జానెళ్వరీ భగవదిత 
లః ౧ 
దున్నపోతుత్తో వేదాలు చదవించిన మహాభక్రుడు, 
యోగియైన శీ) జ్ఞానేళ్యర్‌ మహారాష్ట్రిఛామలో రచించిన 
భగవద్దితా న్యాఖ్యా నమునకు తెలుగు అనువాదము. | పకి 
విషయము సులభముగా ెలియునటుల ఉదాహరణలనో 
వివరింపబడివున్నది. శీ) జ్ఞానేశ్యరులు అభ్యసించిన యోగ 
సాధనలు, వారి జీవితముకూడా గలను, 
మూడు భాగములు వెల రు 9_0_0 పొ స్తేజ్‌ ప్ర ల్యేకం, 


కొన్ని ఆ భి,[వాయయులు 


“భగవద్దీతకు శీ )జ్ఞానేక్వర్‌ చేసిన భావ్యం ఆధ్యాత్మిక 
సారస్వతానికి అలంకారమని చెబుతారు. శీజ్ఞా నేశ్వర్‌ 
గంభీరమైన ఆతా త్తి గకవిషవయాలను రసమయం చేసి పీతి భావం 
తంగా వ్యాఖ్యానించాడని (తీతి. తెనుగు అకువాదం 
సరళంగా, సుబోధకంగా వుంప”---అఆంధ్ర)పభ. 

క. జానియొక్క_ు అనుభవమును, నిర్వికల్ప సమా 
ధిలో వుండు యోగి అనుభవమును జాన బేవులు చక్కగా 
వర్శించుచుత్నారు.. ఈ ఉత్తమ గంధమును శీ) శేవగరి 
రావుగారు ఆం ధములోనికి అనువదించి ముముశువులస 
మహోహకారగము గావించీయున్నారు” ఆంధ పతి 9౯ : 

“* ... శంక వాదులవల తమ వత రాంపిదాయములను 
అనుసరించిగాక, జ్ఞానేశ్యరుడు స్యతంత3 పధమున ఏ గీతా 
వ్యాఖ్య నడిపించెను. yy దిగవల్లి శేవగికరిరావుగారు చక్కని 

ట తేనుగససన అనువడించికి. ' ఆ _స్తిక్ళులగు ఆంధు)లకి 5 
యెంతేని వలువమైన గ)ంఛము ...”” తి)లింగ. 


fcc - Nes క 


యోగ సాధన 


(Concentration and Meditation) 


శ్రీస్వామి శివానందకృతం 


శ్‌ 


అనువాదం : 


దిగవల్లి శషగిరిరావు 


శే 


ఆధ్యాత్మీకగ్రంధమండలి 
\ 
విజయనాడ 


గేజు పితి రు (శ్ర 
సాదా పులి రు ర్‌ 


తొలి' ముద 
1957 


(శ్‌ సత్య నారాయణ పిింజింగు వర్కు. 


విజయ చా 7౩ 1 


ఆధ్యా తిక (గంధమండలి, ఏీజయవాడ. 
మమ 
ఆశ్యములు 
1. మానవుని శరీరక, మానసిక, నైతిక, ఆధ్యాత్కికోన్నతికి 
తోడ్పడు ul ౦ధములను ప్రచురించుట 
2 ఆదర్శనీయులగు మహనీయుల జీవితములను 
ప్రకటించుట. 
త. వివిధ వుతములందలి [పామాణిక గంధములు 
మొదలగునవి పుచురించుట, 
న ఆశ్రయములతో గ)ంథమండలి స్థావింపబడినది, 
రు 1000 విరాళమునిచ్చువారు శాశతమహారాజపోవకులు 


రు 500 కక ప్రధానమహారాజపోప కులు 
రు 200 న వముహారాజ పోషకులు 

రు 100 వ 'రాజపోవకులు 

రు $0 వ్‌ పోవనులు 


వై రీతిని - విరాళము నొసంగి తోడ్చడిన వారి పేర్లు 
వారు విరాళము నొసంగిన పిమ్మట . హాకటింపబడు పీతి 
(గంధమునందును ప్రక టింపబడుటయేగాక, అట్టి ప్రితి 
గ)0ధము ఒక్‌్క-కథాటి వారికి ఉచితముగ పంపబడును, 


ఆంధ సోదరీ సోదరులెల్లరు మాయీ ఉద్య మమునకు 
సర్వవిధముల త డృడపా్రర్టితులు. 


దిగవల్లి శేవగిరిరావు _ వ్యవస్థాపకుడు, 


కాళత మహారాజు పోషకులు 
శ్రీ యెనిబిల్లి నూకరాజు, వెంక టనరసమ్కగార్లు విజయవాడ 
గా 2) 
(పథాన మహారాజు వోవకులు 
య. తవ్విన గోపాలరావుగారు విజయవాడ . 
(. గోళ్ళ నరసింహ రామచంద/ రావుగారు విజయనాడ 
యహోరాజు వు 


శీ కొండ పల్లి రాఘవ రెడ్డి, పున్నమ్మగార్లు లింగవరం 
రాజవోవకులు 
(శ్రీమతి కొత్తపల్లి యామినీపూర్ష తిలకమ గారు, కూచిపూడి 
లీ) ములకల మృత్యుంజయగారు How 
త్ర ద్విభావ్యం అన్న పూర్ణయ్యగారు _ నెల్లూరు 
వోవకులు 
శీ) సుంకర వెంకటప్పయ్యగారు నూజీవీడు 
శీీ తంగిరాల వీరరాఘవయ్యగారు విజయవాడ 
శీ) దువ్వూరి నరసరాజుగారు హౌడా)బాద్‌ 
ఫీ కొమ్మారెడ్డి చాపయ్యగారు పోతునూరు 
శీ సనకా రామారావుగారు విజయ వాడ 
శీ) కనిగొళ్ళ ప్రకాశ రావుగారు ఏలూరు 
లీ కొల్లి పర SOs విజయవాడ 
తీ విశం నాధ సోమశంకరశా స్ర్రిగారు విజయవాడ 


న్ట్‌్ర ఈ. ఏ. ఆర్‌. శర్మగారు (| 
.శ్రీ9 మాగంటి సూర్యనారాయణగారు క 
శి జి, వెంకటసాంముగారు 1 స 
క్రీం జల్రీపల్లి భాస్క-రరావుగారు ఫ్ర 
$9 ఉప్పులూరి ఏకరాఘవయ్యగారు వోడవరం౦ 


విషయసూచిక 


ఖ్యాన స్తో] తములు రా 1-8 


యురి అధ్యాయయు 
ధారణనుగురించిన వివరములు 9.88 


భారణయనేమి - ఎచ్చట ధారణ చేయవలెను - ధారణలో 
తోడ్చడునవి = అంతర్ముఖవృ త్తి = మనస్సుయొక్క_ పోకడలను తెలిసి 
కొనుము. మనశ్యాంచల్యమును తగ్గించుము - శక్తుల నన్నింటిని వినియో 
గించుము - ధారణనుగురించినగాధ = యోగపిశ్నో త్తర, 


రెండవ ఆధ్యాయయు 84-_1:9 
భఛారణను అభ్యసించుట 


ఆనధానను - ధారణను అభ్యనీంచుట = జీవితమునందలి పతి 
శంగమునందును ధారణకుగల స్టానము= ధారణాయో గము యొక్క... సారము- 
' భారణను నేర్చుకొనుటకు అభ్యాసములు - కోర్చీ మై ధారణచేయుట = 
అనాహత నాదములమై ధ్యానము చేయుట - (తాటకము. 
యూడవ అధ్యాయయు 180-202 
ధ్యానమునకు కావలశీన (సాధమిక విషయములు 


ధ్యానమన నేమి లా ధ్యానావళ్యకత = ధ్యానమువల్ల కలుగు లాభ 
ములు - చాహీముహూ_ర్థము = ధ్యానముచేయు గది - ధ్యాగమునకో 
పనికివచ్చు (పదేళములు - ధ్యానము చేసీకొనుటకై గువాలో నివసించుట 
భ్యానము నభ్యనీంచుటకు ముందు - ధ్యానముచేయు చుటుల - ఎప్పుడు 
ఎచ్చట ధ్యానము చేయవలెను - ధ్యానమునకు కౌనలనీన అవళ్యకతలు - 
మున్మూరు థ్యానము చేయుట - థ్యాసమునకు కొవలనీన యోగ్యతలు = 
ఎన్ని గంటలు థ్యానము చేయవ లెను-థ్యానము నకు సహాయపడునవి - థ్య్యాన 
స పనికివచ్చు ఆసనములు = ధ్యా నమును నియమవూర్వుక ముగ అభ్య 

చుట, 


నాల్గవ ఆధ్యాయయు 208.284 
ధ్యానము నభ పసించుట 


శా్థానము గా ధ్యానమున వా స్తవమగు Sees 
భావన = ధ్యానయోగము - ఏకొంతవాసము, ధ్యానము = ఉ తృవో త్తమ 
శిఖరము నందికొశుమఘ = ధ్యానమునందలి పారపాటు లం - ఛ్యానమును 
గురించిన యిరువది సూచనలు - ధ్యానమును "నేప్చుకొనుటకు అభ్యాస 
ములు = థ్యానస్థితి - సంయమమును అభ్యసించుట - ధ్యానప న్న త్త తరి, 


అయిదవ అధ్యాయము ¥85.854 
వివిధ ధ్యానములు 


వివిధధ్యానములు _ ర్రార్టన నక ఫివిధమౌార్షములు = పార 9ఖిక 
ధ్యానములు - గులాబిపువ్వుసె - గద చెన - మహత్య్మా గాంధి = ద్యాదళ 
సుగుణములు = దెవ గీతములు జూ గతా హోకములు ఎః సగసణధ్యానము = 
విరాట్‌ పుకుషువితై = గాయతిి పై - "ిళ్జుణధ్యానము = వేదాంతుల 
ధ్యాన యు నిధి ధ్యాసమునకో సంబంధించిన జాక్యయులు - “కంచె ధ్యానము 
సోహం మహావాక్యములు - అనుకూల ధ్యానము - వ్యతి శేక ఛ్యానము - 
సగుణ = నిర్దుణ ధ్యానములకో గల పోలిక = ధ్యానము, కర్మ. 


ఆరవ అధ్యాయయు 855-896 
ధ్యాన విఘ్నములు 


భూమిక - భెతిక విఘ్న యులు. - గ్రివునుబోతుతనము = సాధనను ' 
ఆపుట -బేవాధ్యాన లూ వ్యాధులు = మితిగూరిన వాదవివాదములు = పరి 
సరములు = దుస్సారగత్యము = పరనింద - అత్మసమర్థనము = పోతా 
పాములు - అపరిశుద్ధమూ మకంయయు అహితకరమూ నగు తీహారము - నియమను 
రహితము సాధన = ఈడ్పులు - (బ్రహ్మ చర్యకు కొరవడుట - యము, 


నియమములు పాటించకుండుట = వదరుబోతుకనయు. - గురువుయొక్క 
ఆవళ్యశత - మితిమిారి మెక్కుట మొదలగునవి - స్వాస్థ్య రాహిత్యము క 
నామమాత్ర న్నే హింతులు = సాంఘికెత యు న క్‌ ద, ఆలస్యము, 


నిద - లౌకిక సుఖములు - వశ్వర్థము- 


వడ అధ్యాయయు 897468 
ధ్యాన విఘ్నములు 
మాననీక విఘ్నముబు - (కోధము, పరనింద = ఉదాసీనత - 
సంగక్రోయము - స్వప్నమఘముళు - దుస్పంకి ల్పములు - మిధ్యాతుష్టి = భయము 
చంచలత్వేము - ధ్యానమునందలి ఐదువిఘ్నములు = వూర్వసంస్కాారము 
లకుగల శక్తి - వఏిషాదన్సు నిరాళ = లోభము - ద్వేషము - అథీరత - 
స్యతంక్ళ శృ భావము - అసూయ - నీచ ప్రవృత్తి క్ల మనోరాజ్యము - స్మృతి 
మాననీకసంభావణ - మోవాము _ యోగవిఘ్న ములు - ఇతర విఘ్న ములు 
పక్షపాతము ఆసపానము, స్వమతాభిమానము ౬ రజస్సు, తమస్సు జ 
సంకల్పములు - మూడువిఘ్న ములు == తృష్ణ; వాసనలు - వికేపము = 
విషయానస కీ. 


ఆ) 


గాడు అధా్యాయయు 469 _498 
ధ్యాన విఘ్నములు 
ఉన్నత విఘ్నములు : తీవ అఖిలాపు కోరిక - నైతిక అధ్యాతి శక 
గర్వము = దంభము = క్రీ రిపృతిష్టలు - భూతగణములు - దృళ్యాయులు లా 
నీచులు - అయము - త సాస్వాదము - తూష్టీ ంభూ తావస్థ - స్థజ్ఞావస్ద - 
అవ్యక్తము లా స్వ స్టేనచనములు. : 
తొమ్మిదవ. ఆధ్యాయమయు 494-544 
ఛ్యానమునందలి అనుభవములు 
ఆనాహతనాదములు - వెలుగులు - ధ్యా నసమయమున - తవ 
దృశ్యము - వియోగానుభవము - హిరణ్యగర్భుడు - ఆనందానుభ నము _ 
మనోగమనము _ ఆత్మ దర్శనము - జో్యోతిర్మయ దర్శనము. 


పరిశిషనూ. రఢీ4- 552, 
టి 
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చేయుచు చేయు-వో 
పీలను పిలచి 
మచి మను 
పరిళుద సరిఘద 
ఏలగును ఏలనో 
చుండును చుండుము 
దను౦డి నిద్శనుండి 
లముగాతు లముగాను 
గాకు నాకు 
శమ క్రమ 
అల అలవ 
ఒకొ్క-ప్క- జఒక్కొ-క్కా 
పర వ్రధానముగా పర ధ్యానముగా 
మనమనస్సును మనస్సును 
వ నను ఫె నై నను 
ప్ర్‌సము జ్ఞానము 
నకి శ్రి 
నీకు నీవు 
నివారణకు నివార ఇకో 
సూల సూల 
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తప్పు 
విరోచనము 
పూర్తిగా 
మునర్పుట 
సంబంధిన 
నవమున 
లశ్షము 
కనొనరు ఏను 
సాత్త్‌కా 
మనస్సు 
పదా రసము 
జపమున 

ఎప చేత్సి 
లభించు 
"వెనుకకు 
బపా్యపా 
మహావ్యాక 


మాలడూక్యో 


అనంతస్థిత్వతి 
నినా ల 
సథ 
ఓీజ్యాశ క్తి 
మానవత) 
నో నర్బెను, 
నృత్యము 
నతను 


ఒప్పు 
విసుూచ నము 
పూర్తిగా 
మొనర్నుము 
నంబందించిన 
నవనము 
లవ.ణము 
నొనర్స్పును 
క్స్‌ మనస్సు, 
పదా సనము 
జవమన 
ఎడమ వేత్తి 
లభించి 
వెనుకను 

ణ) కాలా 
మహోవాక్య 
మాండూకో 
అనంతత్యస్థితి 
నిస్స్యార్థనురా 
ఓటదశ్శ క 
మొనవ్రత 
నొనగును* 
సృృత్యము 
లతను 


పుట 
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895 
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484 
444 
448 
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$71 
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£91 
492 
496 
499 
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520 
.521 
522 
528 
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తప్పు 

ప 
లఘ్నుము 
పృకృత్తులను 
మొదలుగాల 
ఆతడేరీతిని 
సృతి 
భాపించుటను 
(సంచము 
డమొక్క- కు 
యను 
నవిశల్ప 
కాంతి 
అవుహా 
వంసిం 
నివెక విధముచు 
జప 

Plants 
చేవామున 
సమాభా 
వల్ల 

కాలను 
చరంలు 
హర్ష కోశము 
జీవయ 


పప్పు 


నల్ల 

విఘ్నుము 

ప వ తులను 
మొదలుగాగల 
ఆతడీరీతిని 

స్క ఎలి 
భావించుట 
|పపంచము 
యొక్క. 
[క్రియను 
సవికల్న 
ఛాంతి 

ఆమహాో 

పంపిం 

సీవొక విధమ/ప 


జన 


Plane 
చజేహామును 


సమాధాన 
నందువ ల్త 
జాలన్ర 
చర్చలు 
వార్ష శోకము 
జీవము 


ఛివధ్యానమ్‌ 


అలాల టీ స జాాలాణా 


శాంతం పద్మా సనస్థం శశ భరముకుటం సంచవ కరం (౧ సత్యం | 

శూలం వజ)ంచ ఖడ్గం పరశుమభయదం దమీణాం7 వహాంతను | 

నాగం పొళం చ ఘంటాం డవమురుకనహితాం చాంగోఠం ఇను న | 

నానాలంకౌరదీ ప్తం స్ఫటిక మణి భం పార్యతీశ్షం నము. 

శొంతుడు, పద్యాసనస్థుశు, చంచ)గలను తలస థరిం 

చినవాడు, ఐదు మోములుగలవాడు, మూడు కన్నులుగల 
నొడు భూలము వజ్యము ఖడ్డ ము సగకుపులను ఛయమును 
పోదోలు కుడిభాళమున నహీంచినవాణును; సగము 
పాశము ఘంట, డమురుకము, అంకుశోముబను ఎద మగ గోము 
వహించినవాడును; అనేకాలంకానములవే స)కాశించు 
వాడును, సృటికమణినిబోలు జేహాచ్చాయగలసొడుకు అగు 
పార్వతీపతికి నమస్కారము. 


శంకరాచార్య ధ్యానం 


పద్యాసీనం ప్రళాంతం యమనిరతమనం-గారితుల్య ప్రభావం | 

ఫాలే భస్మాంకితాం భస్మీతేరచిర ముఖా భోజ మిందీ వరాక్ష్న్షక్‌ | 

కంబు[గ్రీవం కరా భ్యామవిహత విలసత్‌ పుస్తకం జ్ఞానముదాంం | 

నంద్యం గీర్వాణ ము ఖ్ర్యైర్నత జసవరదం భావయే శంకరార్యమ్‌ ॥ 

పద్యాసనానీనుశును, | పళశాంతుశును, యమాదులందు 

అనుర క్రుశును, శివునితో తుల్యనుగు మహినుగలవాడును, 
ఫాలమునందు భస్మము నలదుకొెనినవాశును; భస్మము ధరిం 
చిన కములమువంటి మోముగలనాడును; కవులముల బోలు 
కన్నులుగలనాశును; శంఖమువంటి కంఠనుగలవాడును, 
కరమునందు దివ్యగ )౦ధము పూనినవాశును, జ్ఞానముద)ను 
బట్టినవాశును, గీర్వాణ ముఖ్యుల'చేత పూజింపబశువాశును, 
ఆశ )యించినజనుల నను గహించువాశును అగు శంకరాచార్య 
స్వామిని భావించుచున్నాను, 





ఓంకారధ్యానం 
జతర) 


కీంకొౌరం నిగ మైక చేద్యమనికం వేదాంత తత్వాస్పదం | 

a తీ కా 
చోత్న త్తి నీతి నాశెహాతు మవులం విశ్వస్య విశ్వాత్మ కమ్‌ | 
విళ్వ(తాణ పరాయణం శుం తిళలైః సంపోన్యవ నం విభుం | 


సత్యజ్ఞానమనంత మూ _ర్జిమవాలం కుద్ధాల్మకం తం భజే || 


-వేదములవలన 'తెలిసికొనదగినదియు; వేదాంత త త్త 
మునకు స్థానమును; ఉత్ప _త్తిస్థితి నాళములకు కారణమును; 
అమలమును; విశ్వమునకు ఆత్యయు; విశ్వమును రశ్షీంచు 
నదియు; శ్పతిశ తముచే (తిపాదింపబడు నదియు; మహిమా 
వంతమును; సత్యజ్ఞానానంత మూర్తియు; శుద్దస్వరూపమును 
అగు ప॥ణవమును భజించుచున్నాను. 


దత్తాతలెయధథ్యానం 


wt సే ట్రీ ఏ అబలా 


మాలాకమండల ధరః కరపద్మ యుగ్యే 

మధ్య స్థపాణి యుగళే డమరుతొళూలఅమ్‌ | 
అధ్యస్థ ఊర్థ్వకరయాః కుభళంఖ-చకే 
వండే తముతి వరదం భుజవటు)_ యు కృమ్‌ గ 


"ఇంకు చేతులందు మాలయు కముండలమును ధరించిన 
నాడును, "30కు చేతులందు డమరుక్రమును తి)శూలమును 
ధరించినవాడును; వై ెంకుచేతులందును శంఖచక ముల 
ధరించినవాడును; అతికి నర మొసంగినవాకును అగు దతా 
'తేేయునకు నమస్కారము. 


గరాశ్ల ధ్యానం 


00 వలా 


గజాననం భూతగణాధి సేవితం 
కపిట్ఞ జంబూఫలసార భవత్షీతమ్‌ | 
ఉమొసుతం థోకవినాళకౌళణం 
నమామి విఘ్నేశ్వర పాదపంకజమ్‌॥ 


గజాననుడును, భూతగణములచే సేవించబడువాడును, 
వెలగ నేశేడపండ్ల సారమును భుజించునాడును, ఉమా 
సుతుడును, దుఃఖమును హరించువాడును అగు విఘ్నేశ (రుని 
పాదపద్మములకు నమస్కా_రము. 


కళ అధు కా. 
సు(బహ ణ్య ధ్యా సము 
లీ 
or; fl — 
ప,డాననం కుంకుమర క్తవర్షం మహోమలతిం దివ్యమయూర వాహానమ్‌ | 
రుదస్యనూనుం సురసైన్యనాధ్గం గుహాం సతావహాం శరణం (ప్రపట్యే॥ 
ఆరు మొగములు గలవాడును, కుంకుమువలె నెజ్జని 
మాయగ౫గలనాదును, గుహామతియు, నెవ్యమయూారము నాహ 
నముగా గలవాడును శివపుతు)డున్కు ేవతాసేనల కథి 
పత్తియు నగు గుహుని సర్వదా భక్తి తో నాశయింతును. 
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సరస్వతిధ్యానం 


యా కుందేందు తుషారవోిరధవళా యా శుభ వస్తా వృ తౌ 

యా వీణావరదండ మండితకరా యా శ్వేతపద్యాసచా!. 

యా బ్బోహ్మాచ్యుతే శంకరపాభ్ళతి భిన్హవెస్స దావూజితా! 

సామాంపాతు సరస్యతీ భగవతీ నిశ్ళే మజా డ్యాపహోక 

కుందేందుతుపారహోర ధన ళ యు, కుభ్గ)వ, స్త్రథారి 
ణియు, వీణావరదండ నుండితహా-స్తయు, శ్యేతపదాశ్రసనా 
నీసయు, బృ్యహాచ్యుత ' శ ౧కరాది చేవతలచే సర గదాపూజి 
తయు, అఖిలజాడ్వ పరిహోడణియు భగవకియునగు సరస్వతి 
మమ్ము రవ్నీంచుగాక ! 
ద అడు [ an 
శ్రీమహాల En ధ్యానమ్‌ 

వండే పద్మక రాం పిసన్న వద నాం సౌభాగ్యచాం భాగ్య చాం। 

హాస్తాఫ్య్థామభయపం దాం మణిగణైర్నా నావిైర్ళ్యూపి. తామ్‌ 

భకాఫీవ్ష ఫల ప దాం హరివార _్రుహ్మాదిభిస్సేవితాం! 

పాశళ్ళే పపంకజ శంఖపద శ్రీ నిధిఖిర్యు కం సదాళ క్తిభిః॥ 

పద్మ్యహ _స్తయు, పృసన్నముఖయు, సౌఖాగ్యభాగ్య 

పిదయు, అభయవా _స్తయు, నానావిధమణిగణభూమ్‌తయు, 
భ_కృవాంఛాఫలపిదయు; హరిహరబిహ్మాది బేవతా నేవి 
తయు, పంకజ శంఖ పద్వనిధి, గ్గ క్‌గణ సహితయునగు 
(శ్రీ) దేవికి: నమస్కారము, 





ల 
క ఫీ కానే 
వంశీ విధూషి.తకరాన్న వనీరదాభాల్‌ | 
వీతాంబరాదరుణ బింబఫలాథరోష్టాల్‌ | 
వూన్ణందు సుందరముఖా దరవింద నే తాత్‌ | 
కృష్ణాక్సరం కిమపీ తతమవాంనజా నే! 
వంశీవిభూవీత హస్తుకును)ు నవసీరవ శ్యాముశును, 
పీతాంబరధారియు, అరుణవింబ ఫలాధరోమ్టుకును, పూ్ణేందు 
సుందర ముఖుడును; అరవింద నేతు్ర)శును అగు కృష్ణునికన్న 
పరతత్వ మేదియు నే నెబుగను, 


శ్రీ రామధ్యాన ౦ 


tb le 

ధ్యాయేదాజానుబాహుం భృతశరభనుషం బద్ధపద్భా సనస్థం | 

ఫీతం వాసో వసానం నవకమలదల స్పర్థి సేతుం ప్రసన్న మ్‌। 

వామాశకాౌరూఢ సీతాముఖ కమలమిలల్లోచనం నీరదాభం | 

నానా౭_లంకౌరదీప్పం దధతమురు జటామండలం రామచంద్భం॥ 

ఆజానుబాహుతును; శేరధనురారియు,  పచాసనసు 

శున్కు పీతవసనాలంకృతుడును, ననక మలదలనేతుఏడున, 
పసన్నుడును, నానమూాంక సిత జానకీయుతుడును, మేఘ 
శ్యాముడును, నానాలంకారదీస్తుడును, ఉరుజటాధరుడును 
అగు ఫి)రామచందు ని ధ్యానింతును, 
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గాయ (త్రీధ్యానమ్‌ 
ti 


ముక్తా వి_దును కామ నీల భధవలచ్బామెమ్మ ఖై క్రీ ఓలి 
యుకౌమిందు నిబద్దరత్న ముకుటాం త త్వాత్మవర్షాత్మి కౌమ్‌। 

జాన Cc ma (౫ 
-గాయతీ్కం వరదా భయాంకేశకకాం శుభం కపాలం గదాం! 
శంఖం చకంిమథారవించదయుగళం హాస్తెష్యహాంతీంఛ జే॥ 


ముకావిదు్ర్ర ము హేమనీల ధవలచాాయా ము ఖ యు, 
తి)నేతయు, ఇందునిబద్ధరత్నమకుట యు, త త్యార్ధవ ర్హాత్య్ర 
కయు, వరదాభయహ స్తయు, అంకుశ క శా కపాలగచాశ౦ఖ 
కమలయుగళ భారిణియు నగు గాయతి)ని భజింతును, 


భాస్యద్భత్నాఢ్యమాళీః స్ఫురదభకరు చా రంజితాం ఛారుకేనో। 
ఛాస్వాన్యోదివ్య లేజాః కరకమలయుకేః స్యర్ణవర్ణః ప భాఖిః। | 
విశ్వాకాకావకాళగ్యవాపతి కిఖనేర్భాతి యకోదయాదా! ' 
సర్వానంద ప9దాతా వారివారనమితేః పాతుమాం౭ విశ్వచకం$॥ . 


దివ్యరత్న కిరిటధారియు, రుచిరాధరుకును, చారు కేక 
డును, దివ్య లేజుకును, కరకమలయుతుషును, స్వర్తవర్హు కును, 
(a రం ౯3 
సర్వగ )హోధిపకియు, ఆదయాది శిఖర విభా యు, సర్వా 
నందప్రదుకును. హారిహరవందితుకును, విశ(చక్షువునగు 
భాస్క_రుడు మమ్మురించునుగాక! 


rs srs srr. so er Pr ENERO 
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రూ గర న 
మొదటిఅధ్యాయము 


id 


ణభారణ 
1. తారణ యన నేమి? 


క 


దెశ బంధశ్చి త్తస్వ ధారణా” - సరము లోపలగాని, 
బయటగాని నదియో ఒకదానిపై మనస్సును చలింపకుండా 
నిలుపుట-ధారణ యనబడును. ఒకానొకప్పుడు ఒక సంస్కృత 
విద్వాంసుడు కప్రీకుదాసును సమీపించి “కబీరు, నీవిప్వుడేమి 
చేయుచున్నానిని యడి7ను. అంతట కబీకు, (పాపంచిక 
వస్తువులనుండి నామనస్సును మరల్చి భగవంతుని పాద 
పద ఇములమై నిలచియుండునటుల చేయుచున్నాినచెను. 
ఇదియు ధారణ, సత్సవ_న, ఆసనము, పా/ణాయామము 
మరియు ఇంది)/య వాసనలకు లోనుగాకుండుట - అనునవి 
ఛారణలో సత్వరవిజయమును పొందుటకు తోడ్పడును. 
"రాజ తెెకాగవునెడి నిచ్చెనలో “ధారణి ఆరవమెట్టు. మన 
స్నును ఏదో ఒక వస్తువువై నిలచియుండు నటుల చేయనిచో 





నాననా టా 
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ధారణయే కుదరదు. ఒక నిశ్చితమైన ఉద్దేశ్యము కద్ధ 
పట్టుదలలు యు ధారణలో విజయమును చేకూరు ను. 

ఇఇంది) యములు నిన్ను బయటకు లాగి సీమనశ్ళాంతిని 
పోగొట్టును. మనస్సు అవిరామముగనున్న చో, ఛారణయందు 
అభివృద్ధిని ఫొందజాలవు. సాధనవలన మానసిక కిరణములను 
వకీకరణేము చేసినందువల్ల మనస్సుకు ధారణా సిద్ధించును. 
అప్పుడు నీవు ఆనందమును నీనుండియే పొంబెదవు. నిన్ను 
చికాకుపర చెడి సంకల్సములనుు, ఆవేశములనూ శాంత 
సరచుము. 

సీను ఓర్పు; దృ థేచ్చ, మొక్క -వోని పట్టుదలలను 
కఠలిగియుండవలెనుః, సాధనలలో నియమమును తప్పరాదు. 
అటుల వుండనిచవో బద్ధకము మరియు తదితర వ్యతి రక 
శ క్రులూ కలసి నిన్ను లత్యు|భ షునొనరు ను. చక్కని తరి 
ఫీదును పొందిన మనస్సును -యితేర సంకల్పములన్ని౦టి నుండి 
విడదీసి లోపలగాని బయటగాని గల వవస్తువుమై నై నను నించీ 
యుండొనటుల చేయవచ్చును. య . 

పఏత్రివ్య క్రీ ఏదో ఒక విధమున కొంతవరకు ధారణ 
చేయగలిగిన శ_క్రిగలవాడై యుండును. కాని ఆధ్యాతి్కి 
కోన్నతిని పొందుటకుగాను ధారణను అత్యధికముగ అభివృద్ధి 
“ చేసుకొనవలసియున్నది. బాగుగా ధారణ వేయగ లన్య క్తి 
ఎక్కువ ధనార్జనాశ క్షిన, మరియు _ కొద్దిసమయములో 
పాచ్చుపని చేయగల శ_క్టీనీ కలిగియుండును. ఛారణ చేయు 
టలో మెదడుకు వవిధముగను శ వును కలత గనివ్వరాదు. 





a] 
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మనస్సుతో వెనగులాకుటగాని, పోట్లాజుటగాని చేయరాదు, 
కానుము మరియు వపివిధవా౦ఛ*కు లోనైన మనస్సు కొద్ది 
సేప్రుకూడ ధారణ చేయుటకు అసమర్గమైనదై యుండును. 
బృహ్మచర్యము, పా/శాయావమము, దాం ఛలను మరియు 
తొందరలను తగ్గించుక్‌ నుట, ఇంద్రియ వాసనలను 
త్యజించుట, ఏంకాతవాసము, పుళాంతముగ నుండుట, 
బంది్భియనిగ)వాము, కామము లోభము కో)ధములను 
జయించుట, అయోగ్యులగు వ్య కోలో కలియకుండుట, 
వార్తాపతి)కలు చదువుట వమదియు నీనిమాలు చూచుటను 
మానివేయుట ఇవి భారణాశ కిని వెంపాందించును. 

ప్రాపంచిక దుఃఖములను కొరతలనూ పోగొట్టు 
కొనుటకుగల మార్ల మొక్క. భారణయే. సాధకుకు మంచి 
ఆరోగ్యము, ఆహ్లాదకరమైన మనస్సును షాందును, అంతక్షృష్టి, 
లభించును. అత్యంత సామర్హ ప్ట్రముతో ఆతడేపనినై న జేయు 
గలుగును. భారణనవలన పవి తుడగును, నృద్దిపొందు చున్న 
ఆవేశములు శాంతిని పొందును, సంకల్పపసు రాహాములు బలిష్ట 
మగును మరియు భావనలు శుద్ధమగును, 

(ఏదైన) మా తజపము మిెయు పాాణాయావుములు 
మనస్సుకు నిలుకడను కలుగ జేసి, విత్నేపమును తొలగించి, 
ధారణా శక్తిని పెపాందింపజేయును. వున శ్చాంచల్యము, 
వ్యాకులతలు లేకుండా నున్నప్పుడు మాత మే ఛారణ చేయ 
నగును, నీ చిత్రమునకు మంచిదిగా తోచినట్టిగాని, తేడా 
నీమనస్సుకు జ్ర )వ్యమైనట్టిదిగాగాసి కాన్సించిన సీవస్తు నునె నెన 
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ధారణ చేయుము పా*ంంఫానస్లలో వైన స్లూలవ స్తువువై 
ధారణచే యునటుఖ మనస్సును ee న అటుల 
చేసిన తరునాత ఎట్టి య సువు వైనగాని మరియు 
త తృ (మావై గాని వ్‌జ యనంత త ముగా "ఛావణచేయగలుగుదువు. 
సాధనలో నియవుపాలన అనా విడువకుంశా చేయుచుండుట 
స 

మ గోడమోదగల నల లృటిచుక్కవై వెగాని 
కావ్యా త్రిదీపము పీకాశనం౧తమైన నతతే)ము, చంద్రుడు, 
కన్టీంి ప శివుడు, రాముకు, కృష్ణుడు, చేని లేదా 
సీయిష్ట దేవతా పటమును ముందుంచుకుని కనులు తెరచి 
దానిపై భారణవేయయుము, 

నూత్యురూపము"లు : | సీయిష్ట్ర చేవతయొక్క- పటము 
ముందు కూర్చొని, కనులు. హన్‌ పు! ప్‌రంశు కను 
బూమలమధ్యనుగల ప్ర చేశ మునందుగాని వాదయమునందు 
గాని సీ యిష్ట్రాబేనతయొక్క_ . మానసిక రూపమును నిలుపు 
. కొనుము. దా మూలాధార అనాహత, ఆజ్ఞాచక్రము 
మొదలగు ఆంతరిక చక ములక వగాని ఛారణచేయుము. [వేమ 
కరుణ-యమొుదలుగాగల జై పీసణముల వై గాని ఛారణచేయుము 
2. ఎచ్చట ధారలు చేయవలెను? 
..... వృాదయపిబేశమునందుడెడి అనాహత చకిమువై 


సు ఇకా ల ను 


గాని చేదా రెండు కనుబావులకు నుధ్వనుండెడి ఆజ్ఞా. 


- కక్రంన్వుయై గోని, లేక తి)కుటి లేదా ముక్కుపుటముపై గాని 
శ్రావులేకుండా ధారణచేయుము, కనులనుమూసియుంచుము. 
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ఆజ్ఞాచక్రము మనస్సుకు వాసస్థానము. త్రికుటివై న 
ధారణచేయుటచే మనస్సును సులభముగ  నశపరచుకొన 
వచు ను. 

భకులగువారు హృదయమువై ధారణచేయవలెను. 
యోగులు, వేదాంతులూ ఆజ్ఞాచ్మకమువై ధారణచేయవ లెను. 

సహసా,రచక్రమువై కూడ ధారణ చేయనగును. 
చేదాంతులలో కొ"ందరిచ్చటనే ధారణచేయుదురు. కొందరు 
యోగులు ముక్కు_పుటమువై (నాసికాగృదృష్ట్రి ధారణ 
చేయుదురు, 

వదో ఒకే శేంద్రిమునై న ధారణచేయుము. అశే+ ద్వి 
మువైననే శ )ద్దతో ధార చేయుచుంకుము. హృాదయమ. వై 
ధారణచేయుచు, అచ టనే విడువకుండా ధారణచేయుము, 
ఎన్నడును అఆశేందుమును వికువకుము భ కి శఛద్ధలుగల 
శిమ్యుడవైనవో, నీవు ఛభారణచేయదగిన శ్రేంద) నును 
గురువే నిర్ణయించి చెప్పును. లేదా, స్‌వు అత్కవిళ్యాసము 
గలవాడవే మైనచో, పీకు తగిన "కేందిమును సీవే నిర్ల 
య౦చుకొన వచ్చును. 

భూమద్యదృష్షి :భూ/మధ్యదృ ష్టియన- "రండ కనుజూవములకు 
మధ్యగల ప్ర బేశంవై. దృష్టిని నిలుపుట. అది ఆజ్ఞాచక్రము నుం 
డెడి కేంద్రము, పద్మాసనము 'లేదా సీద్దాసనంలో సీను ధ్యానం 
చేసికొను గదియందు కూర్చొనము, ఈకైన చెప్పిన అభ్యా 
నమును అరనిమిషమునుండి అరగంటవరకు వేయగలుగ్పు 
'సంత్రవరకు కముకనుముగ శ /మలేకుండా అభ్యసించుము. 


శీతీ 


ఈ సాధనలో వమాత పు కమగాని, బలవంతముగా చేయుట 
గాని పనికిరాదు. కగమక మముగా కాలమును ఇంచు 
కొనుచూ పొమ్ము. ఈయోగ క్రియ విశేషమును అనగా 
మనస్సుయొక్క- ఆందోళనను తొలగించి ధారణాశ క్రిని 
వెంపొందించును. శ్ర్రీకృష్ణభగ వానలు గీత అయిదవ అధ్యా 
యము కీ? వ శ్లోకములో యీ సాధనము గుగెంచి “స్పర్శాన్‌ 
కృ త్వా బహిర్చాహ్యం శృతకుశె వా నే భు) వోఃి— 
బయటనుండి వచ్చెడు కౌకుడులను బె టనే నొక్కి- పట్టియుంచి 
రెండు కనుబూమ్మలమభ్యను ద త్రిస్తిని నిలిపియుంచవ లను. 
వ్‌నినే భూమధ్య న స యందురు. నీవు యూ భూ)మధ్య 
దృష్టినిగాని, లేదా నాసాగదృష్ట్వినిగాని, ధారణ-కై నిర్ల 
యుంచుకొనవగనన్సు, 

నాసికాగ్యదృష్టిలో ముక్కు పుటముపై దృష్టిని 
నిలుపవలెను. వీధిలో నడుచునప్పుడుకూడ యా నా సాగ 
దృష్టిని పాటించవచ్చును. శ్రీ, అప్ప భగవానులు గిత 6 అ 
1కి శ్లోకములో “సంపేత్యు నాసికాగ్రం- _- దిక్కులు 
చూడక దృష్టిని ముక్కు-కొనవై నిబువవలెను - అసి? చెప్పీ 
యున్నారు. ఈ సాధన మనస్సుకు నిలకడను . కలిగించి 
ఇారణా శ కిని చెంపాందించును. 


రాజయోగలు మేల్కొో-నియున్న సమయమున మన 
స్పుకు వాసస్థానమైన త్రికుటివై (కజ్జుచక్ళముు రెంను 
కనుజాచులకు మధ్యగల పుబేశము ధారణ చేతుకు ఈ 
శేందృమునై ధారణ చేసినచో, నీను సుబభముగా మసస్సును 
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నశపరుచుకొనగలుగుదువు. కొందరు వ్య క్తులకు, ఒక్కరోజు 
అభ్యసించినంతమాత )ముననే, ధారణా సమయములో, ఈ 
ప శ్రమునందు వెలుగు కాన్సించును. విరాట్‌ పురువునివై 
ధ్యానము ్ఞేయదలచినవారు, వేదా లోకకళ్యాణమున క్రై 
పాటుపడదలచినవారు _ ధారణశై ఈ శేంద్భమునే ఎంచు 
కొనవలెను, భక్తులై నవారు భానముఐకు, అనుభావములకు 
. నెలవై నట్టి హవృాదయమువై. ధారణ చేయవ తను. హృదయ 

మె ధార చేయు నాతకు అపారమైన ఆసుందమును 
పాందును. ఆనందమును ఫాందదలచిననొడు హృదయమునై 
ధారణ చేయన తను. 


హఠయోగి వెన్నెముక మధ్యయందుగల సుషున్నూ 
నాడీ మార్లమునవై తన మనస్సును భారణచేయును. "లేదా 
మూలాధార, మణిపూర తేక అజ్ఞాచక్రముల పెనగాని మన 
స్పును నిలుపును. కొందరు యోగులు దిగువను గల చక్చాము 
లను 'అలవ్యమొనరి ఏ ఓక్క ఆకు “మువైన మాత )మే 
తమ మనస్సును నిలుపుదురు, ఆజ్ఞాచక ము నొక్క దానిని 
లోబరచు కొన్నంత మాత్రముననే, దిగునగల చక్రము 
లన్నియరా సవాజముగనే వళపడునని వారి సిద్దాంతము. వ చేని 
చక్రమువైన నీవు భారణచేసినప్పుడు, స్రొరంభమునందు, 
సీ మనస్సు మరియు ధారణ చేయుచున్న చ కములకూ మధ్య 
నూలుతా 9డుత్‌ కలిపినటునంటి ఒక సంబంధము నర్పడును, 
అంతట ఆయోగి సుషుమ్న వ్యారా ఒక చ, కమునుండి మరి 
యొక చకుమువై కి పోసాగును. అతి టు. కరాడ్షియున్న 
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పీయత్న ముల ద్యారా (కమక మము యో ఎక్కుట? 
సాగు చుండును. సుషుమ్నాదా(రము ఏకొద్దిగా తెరచు 
కొనుట పారంభించి నప్పటికిని అవారమైన ఆనందమును 
పొందును. నీనా అనందమున _ తన్క్మయుడవై, మైమరచి 
పాదువు సీపీ పిపంచమును పూర్తిగా మరచిపొదువు 
సుషుమ్నూముఖము ఏకొద్దిగాచలించి నప్పటికిని కులకుండలినీ 
స్ట క్రి సువువ్నులో ప్రవేశం “టకు ప్రయత్న మొనర్ను ను. 
సీక్రస్పుడు అపారమైన వైరాగ్యము లభించును. నిర్భయుడవ 
య్యెదవు, అనేక విధములగు దృశ్యములను మాడగలుగు 
దును అంతర్జ్యోతి యొక్క- దర్శనమును పొందెదవు. దీనినే 
“ఉన్కణీ అవస్థియందుకు. వివిధచక ములను వశపరచుకొని 
వాటిని కార్యరంగమున ప్రవేశ వెట్టినందువల్ల సీన్స వివిధ 
సిద్దులు ఆనందము మరియు యాను పొంజెదవు. మూలా 
భారచక్ర మును జయించుట చే పృధ్యతత్యమువై విజయము 
పాగప్రించును, మణిపూర చక )మును అయిందట అగ్ని 
తత్ర తృ రమ్ముసె _ విజయములభించును. “అప్పుడు అగ్ని 
నిన్ను కాల్చాదు. పంచభూతముల ఫె విజయమును” "సంపాదించు 
టకు సపంచభధారణలు నీకు సహాయపడును. యోగశా్త్రుము 
నందు ప్రొవీశ్యతగల గురుసహాయమున నీవు వాటిని అభ్య 
సిరచయుము. 


3. ధారళ లో తోడ్న్శ్నుడునది 


.శార్గణయన మనస్సును ఒకే ఒక సంకల్పమువె నిలిపి 
యుంచుట్ల, ఛాళణా సమయమునమనస్సు శాంతమ్ము నిలు 
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కడ మరియు నిర్కలముగా నుండును. వివిధవమూానసిక కిరణ 
ములు నక త్ర)క మొనర్పబడి ధ్యానవస్తువువై లత్యు మొనర్ప 
బడును. ఆసమయమున లత్యుముపై మనస్సు కేంద్రికరింప 
బడును. మానసిక ఆందోళననుండదు. ఒేే లక్ష్యము మనస్సు 
నంతను ఆవరించియుండును. ఆ ఒకే ఒక లత్యమునై. మానసిక 
క్ర క్రియంతయూ ధారణ వేయబడును ఇంద్రియములు శాంత 
ముగనుంశును. అవి తమతమ పనుఎను చేయుటను మానును. 
ధారణలో బాగా దృఢపడినవానికి "దేహస్మ ఫ్రకీగాని, పరిసర 
ములను గురించిన స్కృతిగాని వుండ నేవ్రండదు. ధారణ 
బాగుగా అలనడిన వ్య క్తి రెప్పపాటు సమయములోనే అతి 
స్పష్టముగా భగవానుని పటమును భావించుకొనగలుగును. 

మనో రాజ్యము (జాలితో మేడలు కట్టుట్కను భఛారణ 
యనదగదు. కోదీనిని ధారణ, థ్యానములుగా భావించి ఎన్న 
డును పొరబడరాదు. ఆత్మపరిశీలన, లోజూపుల ద్యారా 
గాలీలో మేడలు కట్టుట యనెడి అలవాటుకు తొలగించు 
కొనుము. 

12 సెకనుల కాలమువరకు వచేని ఒకనస్తువువై నున 
స్సును వకాగ ము నిలుపుచో, అది ధారణ యనబడును. 
ఆవిధమగు 12 ధారణల్పు అనగా (12%12) 144 సెకనులు 
వరకు ఆరీతిగా నుంశుటను ధ్యానమందురు, ఆవిధమగు 12 
ధ్యానములు సమాధియగుము (25 నిమిషముల రి శెక ండ్లు). 
పది కర్కపురాణమును అనుసరించిన గణన. చేవునియొక్క-- 
మానసిక రూపనువై కూడా ధారణ చేయవచ్చును, 
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భారణను అభ్యసించుట మురి ము పాణాయామమును 
అభ్యసించుటలు ఒక దానివె నొకటి ఆధారపడియున్నవి, 
పాణాయామసాభన వలన ధారణ సిదించును ఛారణవలన 
సవాజముగ్గనే పా)ణాయామము జరుగును. వివిధ స్వభావ 
ములు గలవారికి అనుకూలించుటకుగాను వివిధ విధములగు 
సాధనలుగలవు. కొందరికి పారంభమునందు పా్రాణాయా 
మాభ్యాసము సులభముగానుండును. మరి కొందరికి పారం 
భములో ఛారణ సులభముగా నుంకును. 

దృఢమైన ఛారణ సిద్ధించినప్పుకు అపారమగు 
ఆనందము, ఆధ్యాత్మిక తన్మయత్యములు కలుగును. శరీరము 
మరియు పరిసరములను గువెంచిన స తియే లేకుండా పోన్ర కు. 
పాణమం౦తయూా శిరస్సులోనికి నొంవోబకును. =పాణాయా 
మాభ్యా సమువ ల స త్త స్రగుణమును మరుగుపరణడి రజ సరా 
గుణముల యొక్క. ఆవరణ తొ లగిపోవును. నాడీ శంద్ధికలు 
గును. మనస్సును ధృఢ మైనట్టిదిగానూ . మరియు - :నిలుకథగల 
దానినిగానూ చేయును. అందునల్ల ధారణ చేయుటకు-తగిన 
"యోగ్యత మనస్సుకు = లభించును. -పుటము =వెట్టినందునల్ల 
బంగారు నందలి చూలీన్నము పోయినటుల ప్రాణాయామము 
వలన మనో. మాలిన్యము త్‌ లగిపోవువు. 

- "సీవేదైన పుస్తకము అతి కాతూహలముతో చదును 
'చున్నావనుకొనుము. ఆ సమయమున నిన్నెవరెన ఫీలను 
నప్పుటికీని, నీకు వినిపించదు. నీయెదుట నుంచున్న మచి 
వ్యునికూడ నివు :చభూడను. అట్టి సమయమున నీకు ముందు 
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వున్న ఒల్లపై సుగంధిత పుష్పమును ఎనరైన వెట్టిరను 
కొనుము నీవు దాని సగంఫమునుకూడా వ్యాసించవు, 
ఈ విధముగా జరుగుటకు గల కారణము సీ మనసా సవు 
యమున వనక్మాగముగ నుం౫ టయే. భగనంతుని గుించిగాని 
ఆత్మను: గురించిగాని తేలంచునప్పుడు నీవు మైన చెప్పిన విధ 
ముగాగల దృఢమైన ధా భా రణను కలిగియుండ వలెను. పా/)పంచిక్ష 
విషయములవై మ నస్సును భారణచేయుట సులభము. ఏలనన, 
ఆలవాటువల్ల, పా"పంచిక విషయముపై ధారణచేయుటకు 
మనస్సు యిష్ట్రహ త్ను వీనికి సంబంధించి న మార్లములు యిది 
వరకే నీ మనస్సున ర స్‌వు ప్రతిదినమూ కమ 
క )ముముగ అభ్యాసముశేసి ని సీలోగల అత్న,వై గాని, భగవంతు 
నివైగ'ని ధారణచేయునటుల నీమనస్సుకు తగిన తఫీదు నిన్వ 
వలను; భారణవలన మనస్సు అపారమైన ఆనందమును అను 
భవించసాగిన వీమ్మట ఇక అది ఎన్న కును బాహ్యావిషయ 
ముల వైపుకు పోదు, 
కంనాలినాడు 10 క్యారట్ల బంగారును కొన్ని డాాన 
కములను" కలిపియు,  పెక్కుమూరులుమూసలోపోసి కరిగించి 
యూ క్రద్ధబంగారుగా చేయును అచేరీతిని, నీవుకూడా 
నునన్సును ధారణవ ల్తను, ఆధ్యాత్మిక గురువు చప్పినబోగథ నల 
ననుసరించియు,  ఉపనివద్యాక్యముల ననుసకించియు, లేదా 
ధ్యానము, జపము, లేదా భగవన్నానుమును నిశ బ్దముగా 
జపిరచియు.ల్రం| దియ విషయములనుండి మరల్చి పరిశుద 
"మొునర్భవలెను. 
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పా భములో సావకులు ధ్యానముచేయునప్పుడు 
ఈక్పులు, కునింప్పులు (౮6౧1వ) - అనుభవింతుకు. తల, 
వాదములు, వచేసులు, మోచేతులు, ముంచేతులు మరియు 
మొ" జెము లందీ ఈశ్చులు సంభ వించనచ్చును. ఖీరువులగు 
సాధకులు దనికి అవవునరముగనే కంశారు పడెదకు, ధ్యానము 
చేయుటనలన మెదడు, ముద గు చానియందలి 
జీవాజువులు (Cells) పంచె నూస్పులవల్ల యా -ఈక్పులు 
కలుగును, పాత జీవాయబయిలసానమున శ _క్రివంతమగు నూతన 
జీవాణువులు నింపబకువు. అవిసత త్త (ముతో నిండియుండును, 
మెదదునందు చు, మనస్సునందును న నా త్రి త్తి (క భావపరంసపర్లలు 
పోవుటకై కొ) త్రమార్షములు, ద్యారములూ  వర్పరుప 
బడును. అందుబే = స్నాయువులలో కొద్దిగా యీడ్పు జనిం 
చును. కావున నీవు భె భై ర్యసాహసములు గలిగియుండుము, 
సాధకులకు ధైర్యము ఆత్యావళ్యక ముగు గుణమే గాక, 
యోగ్వతకూడా అయియున్నది. కాన ఈ సుగుణమును 
అభ్యసించుము. 

తెగిన ఆసనములో కూర్చొనుము, క ree 
అంతటకూా భగవానుడే నిండియున్నాడని భావించుము. 

చీజగచితము (Algebra) ను అరము చేసికొనటాకై , 
ఆంతకు.ముందు అక్కలను గురించిన సామాన్య జ్ఞానమును 
సరప్తాదించవ అను. సంస్క్టుతమునందలి కావ్యములు, తదితర 
ఈ త్రము వేదాంత గ్రంధములను అర్లముచేసి కొనుటకై, 
వందనా లఘు, సిద్ధాంత తేర్క_ సంగ )వాములకు సంబం 
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ధించిన సామూన్నజ్ఞానమును సంపొదించవలసీయున్నది. అబే 
విధముగా, పా/రంభదశలో ముందుగా స్థూలపడార్థముల పై 
భారణచెయుటకు అభ్యసించని బే, నిర్దుణ సిరాకారబ్రహా థన 
ధ్యానముచేయుట ఆసంభవమగును. 

భగవంతునిపై మనస్సు నిలచిన కొలది సీవు శకి 
వంతుడ నగు చుందువు. ఎక్కుననేఫు భారణశోయుటయన, 
యెక్కువ శక్తిని సంపాదించుట యనియీ అరము. ఛారణ 
చేయుటవలన సీయందు గు ప్రముగా నున్న “ప్రేమ గృహా 
దాగరములు “తెరువబడును. మరియు శాళ్వతత్యవు నెడి పడే 
శమున నీకు ప్రవేశము కలుగును, అధ్యాతి శ్‌ బ౬ మును 
సంపాదించు ఏధానముులో థారః: యొన్‌టి, జ్ఞాన ద్వార మును 
తెరచుటకు ఒక్క ధారణ మాత్రమే పనికినచ్చును. 

భారణచేయుము ధ్యానించుము. దీక్భ ముగవ్కూ వకాగ 
ముగను యాచించగ లుగు ఛ్ర_కిని సంపాదెంచుము ఇటుల 
చేసినందువల్ల, సీకుగల ఎన్నో సంశయములు తొలగిపోవును. 
నీలోనుండియే నీకు గల సంశయములకు సమాధానము 
లభించును. 

శుక దేనుడు, ఆతనికి గల జ్ఞానము మరియు ఆత్మజ్ఞాన 
మును గురించిన ధృవపత్సమును పొందుటకై జనకమహారాజు 
వద్దకు వెళ్ళేను. ఢర్భాగునంటే ఆతనిని జనకుడు పరీశ్నీం౦చెను. 
శుక దేనుని వశాగ తను భంగపరచుటకె జనకమహారాజు 
తన తాజభవనముచుట్టునూ గానము వురియు నృత్యమును 
చేయుట్నకై కొందరిని నియమించెను, ఇంతేగాక మానవుని 





లాను నమన న నెముతు నతన నాాలననాలు చనన ననన యమమ 
21 


మవన్సును ఆకర్షించెడి ఎన్నో దృశ్యములను, "వేడుక లగు 
కూడా" వర్పరచెను. అంతట జనకరాజు శుసనికి పాలతో 
అరిచువరకు పూర్తిగా నిండియున్ను ఒక గిన్నెను చేతపుమ్చు 
కొనుటకై యిచ్చి, దానినుండి ఒక్క-చుక్కమైనను. క్రింద. 
పడకుండా తన రాజభవనము చుట్టూ మూూడుమారులు పృద 
వ్నీణముచేసి రావలశినదిగా చెప్పెను. సంఫూ_ర్తిగా' ఆత్కనిష్ట 
కుదిరినందువల్ల, కుకు డీ పరీతలో పూర్తిగా నెగ్గెను, జనక 
రాజు ఏర్పరచిన ఏ ఆక ర్రణయూ ఆతని మానసిక ఏకాగ) 
తను భంగపకచ జాలక పోయెను. 

నెమ్కుడిగను, నిలకడగానూ,ధారణను అభ్యసించుము, 
ధారణను అభ్యాసించుటవల్ల నీను. ఉత్తమ తరగతికి. చెందిన 
వమూనవుడవు కాగలవు. 

చంటిబిడ్లను బుజ్జగించు మాదిరిగా నీ మనస్సును స్‌వు 
పాీరంభ దశలో బుజ్జగించి వశపరచుకో వలళియున్నదిం 
మనస్సు అజ్ఞానియగు చంటివిడ్లనంటిది. మనస్సుతో "యుల 
చెప్పుము “ఓ కనస్పా, 'అసత్యము నాళ వంతము - మరోరకూ 
తుచ మైన విషయములశే నీవేల పా)కలాడెదవు ? కిందునన్లి 
నీవు. అపారమగు వ్యధలకు లోనయ్యెదవు. జగదేక సుందరు 
డగు అక్ళప్పభగవానుని వైపు చూడుము. ఇటుల చేసినచో 
నీవు శాశ్వ మగు సుఖమును అకుభవి౨ చెవు.” నీవ్రు ప్రాపంచిక 
మగ వేమ-గానములను వినుట కేం పకుగిడెవవు! ఛభగజా 
నుని-భజనమును వినుము, అత్కానందనునిచ్చు సంకీ ర్రనను 
వినుము. ఇటు౬ చేసినచో నీవు ఆద్దరిరిపబముధు వ్ర: క్ర నమ్మకము 
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ముగా మనస్సు తేనకుగల పాత దురలవాటులను విడిచి పెట్ట 
భగవానుని పాదపద్కవముల_ పె సిలచియు౦డును. రజ_స్తవెరా 
గుణములనుండి విడివడగానే సీమ *స్సు నీకు తగు మార్త మును 
చూపును. అంతట అది నీకు గురునగును, 

ధ్యానమునకు కూర్చొనిన వెంటనే “ఒరి ను మూకు 
లేక ఆరు పర్యాయ కులు ఉచ్చరించుము. ఇటుల చెసినందువల్ల 
పాొసంచిక భావములు, నిశ్షేపము | తొందర) లూ మనస్సు 
నుండి పార్శదోలబడును. అపిమ్మట మానసికముగా “ఓంి”ను 
జపవించునము 

ఇతరములగు ఇంది్రియవాసనలు భావముల నన్నింటిని 
తషజించుము మనసుయొక్క-_ అదిస్టానమునందు చవెలేగెడి 
యింది్రియవఐ*సనా జనితమగు చిక్కులనుండి నిన్ను సిన్ర 
కాపొడుకోనుము. జకే ఒక లవ్యమువై నీమనస్సును వకాగ 
మొనర్చుము ఏదెన ఒక పసిని మాటిమాటికి చేయు చుండూట 
వల్ల, లేదా వీచైన ఒక సంకల్పమును మాటిమాటికి మన 
నము చెసినందువల్లనూ ఆపని లేదా సంకల్పమున సిది లభించు 
శీతిని మనస్సునుకూడ మాటిమాటికి తన లశ్యుముషపై నిలుచు 
నటుల - చే*నచో ప్రత్యాహారము, ధారణ, ధ్యానములు 
కసీదించును. 

పాఎరంభదశలో, మనస్సును ఒకే సంకల్పమువై 
నిలపీయుంచుట చాలకప్టముగానుండును. నీలో లేచు సంక 
ల్పముల సంఖ్యను తేగ్లించుము. వచేని ఒకే వీషయమ్వువెని 
నిలకడగా ఆలోచించుటకు పియత్నించుము. నీవు -గులాబీ 





వట్టి 
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పువ్వును నుంచి ఆలోచిం చునప్పుకు, ఆగులాబీపువ్వుకు సం 
బంధించిన వివిధ విధములగు ఆలోచనలను మాత్రమే చేయ 
గలవు. పిపంచమందలి విపెఫ పిడేశము౪ందు చెరి7డి వివిధ 
విధములగు గులాబీపువ్యులను గురించి యోచించగలవు. 
ఆ గులాబీతో చేయదగు వివిధనస్తువులు, దానిని ఉపయో 
నించుటకు వవ విధముగా వీలగును ఆలోచించనగును. అంచే. 
మనస్సుకు గల న్యర్గ్ణముగా పరుగులికు గ ౦డు స్లితిని సరిదిద్దుము 
గులాబీని గురించి యోచించు చున్నసమయమున్క మనస్సు 
నందు తమ యిష్టను వచ్చినరీతిని వివిధ ఆలోచనలను [వవే 
శింపనివ్వకుము. బ్రటుల చేయుచూరాగా క9ముకమముగ 
ఒకే ఓక విషయమున నీమనస్సును నిలపియుంచగలుగుదువు 
సీవు పితిరోజు నీ నస్సుకు క్రమశిక్షణను అలవరచవ'లను, 
సంగల్పములను వశ నముందుంచు కొొనుటశకె_ ఎల్ల స్వృడును ప్‌న్ర 
జాగరూకుడ నై మెలగవ లెను. 

కోరికలన్యూ వాంఛలనూ తగ్గించుకొనుటవల్లనూ, 
ఒకటి- రండు గంటలపాటు మానమును పొటించుటవల్లనూ, 
పృతిరోజూ ఒకతి "లేక “రండుగంటల కాలము ఏదై. నా 
గదిలో వకాంతముగానున్న౦దువ లనూ, పాాణాయామమును 
అభ్యసించుటవల్ల నూ, పార్గనవల్లన్యూ ఛ్యానమునకై 
కూర్చొను సంఖ్యను వెంచుటవల్లనూ, విచారణ మొదలగు 
వానివల్ల నూ-ధారణ వృద్దియగును 

నీ వెల్లప్వుడు ఆనందమిగను శొంతముగనూ వుండు 
టకై ప్రాయత్నించనలెను. ఆ విధముగా వున్నప్పుడే నీకు 
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మానసిక వకాగ్యత సిద్ధించును. సాటి వారితో నమ్రైతి) మన 
కంకు తక్కు_వవారిపట్ల మరియు కి స్టములలోనున్న వారిపట్ల 
నూ కరుణ, చెద్దల మరియు గుణవాలురపట్ల ముదితభావము 
దువ్షులు లేదా పాపులపట్ట్ల ఆ పేతొభానము ___ యీ రీతిగా. 
నున్న ౦దువల్ల చిత్రప/సాదము (ప్రసన్నత, నిర్భలత్యము)లభిం 
చును. మరియు అసూయ ్వేషము, ఏవగింపులు తొలగిపోవును. 
ఆలోచనలు మరియు స౦ంకల్పముల సంఖ్యను తగ్గించి 
నందువల్ల ధారణా క క్రివృద్ధి వాఎదును. ఆలోచనల సంఖ్నను 
తగ్గించుక్‌'నుట చాస్తవమునకు _ అతికష్ట్రమెనపనియే. ఇది 
చాల చాధాకరముగను అసంతోపషముగను వుండును. కాని, 
ఇటుల కొంతకాలము వేసిన పిమ్మట, నీకు మనశ్శాంతి, 
అపారమగు మనోబలములు లభించినప్పుడు దీనివల్ల కలిగెడి 
లాభమును ఆర్హము చేసికొందును ఓర్పు, పట్టుదల, జాగ 
రూకత, తీనమేగు నిశ్సయము,దృఢమైన ఇచ్చ-అనెడి ఆయు 
'థమాలను ధగించిన యడల ఈ సంకల్చ్పములను సారకాయను 
కోసినటుల సులభముగా _తెంచివేయగలన్ర వీటిని తా ళ్చాలిక 
ముగ వశపరచుకొనుట్కృ "బేడా అణచి 'వేసీనందునల్ల పీపని 
పూర్తికాదు. ఈ సంకల్పములు మరల తలచూసవచ్చును. 
కావున యా ఆలోచనలు, సంకల్పములను కదలుచున్న 
పంటిని పూర్తిగా 'పెరికిచేయు రీతిని వెరికివేయనలెను, 
మౌనము పా/ణాచూమము, ఇంద్తియనిగ)హూ ము, 
త్మీవమగుసాధన, మనోవై. రాగ్యా భ్యాసములవల్ల ధారణ వృద్ధి 
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జాగత్స వ్రషుములకు మధ్యగల సంధి సమయము 
నందు ధారణ చేయుటయు, మరియు ఆ సంధి సమయమును 
చెంచుటయూూ కష్ట్రమ*సపని. ర్యాతుఎందుు, పృశాంతముగా 
గల గదిలో కూర్చొని, మనస్సును జాగ) _త్తగా కాచి 
యుండుము అప్పుడు దానియొక్క వ్యాపారమును స్‌వు 
పెట్ట గలుగుదువు. ఈ విధముగా మూడు వ. 
నియమపూర్యకముగ సాధన చేయుము. విజయమును 
పాండెదనవు. 

వి తోందరలను త గ్షించుకొనుము, బ్రబుల చేయుటచే 
ధారణ అధికమగును మరియు ఆంతరిక జీవనమును ఫొంజెదవు. 

గదిలో కూర్చొని మనస్సును వకాగ) మొనర్చుట 
సీకు కహ్టముగతోచుచో, బయటకు వచ్చి వేయుము, వసారా 
లోగాన్‌ ఆరుబయటగాని, లేదా నది ఒడ్డునగాని, వచేని 
తోటలో ప పీశాంతముగాగల ఒక న. కూర్చొ 
నుము, ఇటుల చేసినచో ధారణ చక్క_గా అలవడును. 

గుండ్‌ని నొక్కుటచే శెప్పపాటులో టార్చిళైటు 
నుండీ వెలుతురు వచ్చును. అదే రీతిని యోగులు ధారణ. 
చేసి ఆజ్ఞాచక మనెడి గుడీని నొక్కీ_నందువల్ల దివ్యజ్యోతి 
యసెడి వలుగును వెంటనే చూతురు. 
4 అంతర్భుఖ[ఖ, బహిడ్యుఖ వృత్తులు, 

అ౦త రుశ్ర ఖ వృ త్రి త్రి. 

మనస్స్పుకుగల బయటకు పరుగిడిపొవు శ క్రులనన్ని౦టిని . 

నాశ మొనర్చిన పిమ్మట మాత్రమే సీకు అంతర్ముఖవృత్తి 
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ప్రా _వించగలదు. స త్త పనృద్ధిన ల్లి వమానపికళ్ళ మ్రలను లోపలకు 
తీసికొనుటనే అంతర్వుఖ నృత్తి యందురు. 
“అంతరవలోకనము” చేయురీతిని మనస్సునకు అభా 

సము చేయవలెను, అనగా 'యోగక్రియయగు ప్రత్యాహారము 
ద్యారా మనస్సు -తానకుతానే లోపలకు మరలుట. ఈసాధన 
చేతనై నవారు శాంతము గ నుండగలరు, వారు శాంతముగను, 
సుఖముగను నృండగలుగుదురు. యీ రీతిని అల చా 
కునవారిని మనస్సు వ విధముగను బాధించలేదు. అంతేగాక 
తనంత తాను బయటకు పరుగిడిపోజూలదు కూడాను. లోపల 
గల హృదయగుహలో మనస్సును నిలిపియుంచవచు ను, 
వె రాగ్య త్యాగములతో మనస్సును సస్తుంచన లెను. 


మనస్సుకుగల బయటకు పరుగిడిపోవు ప్రవృత్తిని ఆపి 
వేసినందునల్ల, మనస్సును వాదయనునంచడే వసించునటుల 
చేసినందువల్ల దాని ధ్యానమునంతను దానివైపుశే మరల్చి 
నందువల్టనూ ఏర్పడెడి సితినే అంతర్కుఖవృ _త్రియందురు, 
-ఈ అంతర్కుఖవృ తి అలవడిన సాధకుడు అపారమగు సాధన 
చేయగలుగును ,నెరాగ్యము మరియు అంతరవలోకనములు 
మనస్సునకు అంతర్మ్నుఖవృత్తి అలవడుటకు అపారముగ 
తో డ్పుడును, 

బ హీ రు కి వృ మ 


రజోగుణ సభానమువలన బయటకు పోవుచుండు 
పవృ తినే బహిర్కుఖవృ _త్రియందురు అంతేగాక్క. అలనాటు 
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యొక్క బలమునలన చెవులు, కన్నులు శ బమువై. భుకు పరు 
గిడును. వస్తువుణు మోయు వాంఛలలదు మనస్సును బయటకు 
రీసికొనిపోవు న్ట క్రియున్నది, నాంఛలణో పూర్తిగా నిండి 
యున్న రాజసిక ' స్వభావముగల నూనవుజెన్నడును అంత 
ర్ముఖ వృ త్రితో కూడియున్న ఆంతరిక ఆధ్యాత్మిక జీవితమును 
పొందనే పొందజాలడు. లో జూపును అభ్యసించుటకు అత 
దేవూత్రము పనికిరాడు, 

చూపును బయటకు ప్రసరింప జేసిన వెంటనే అని 
"వేగముగా అందుకు సంబంధించిన సంఘటనలు మన్సస్ఫును 
నింపివేయును. అంత్రతో మనస్సుమయొక్క బయటకు పోవు 
శక్తులు పనిచేయ సాగును. 
నామరూ పాత్శకమైన యీ జగత్తు అసత్య మైన దనెడి దృఢ 
నిశ్చయము సీక్రు కలిగినప్పుడు, విశేషము మియు సంకల్ప 
స్ఫురణలు తొలగి పోసాగును. 

శవా ము ఒక్కడే సత్యము, జగత్తు మిధ్య, జీవుడు 
[(జవా స్వరూపుదు”-లఅనెడి నాక్యములను నిరంతరము సెం 
చుచుండును. ఈ స్నరణవలన నీవు అపారనుగు మానసిక 
జలమును శ క్షిని పాంటెదవు. 
5. చుననుయుక్క వోకడలను తెలినికొనుము. 
మనస్సు పొందు మార్పులను ఆపివేయుటకుగాను 
భారణను అభ స్టసింతురు, 

ధారణయన-ఒశేరూపము లేదా నస్తువువై నిలకడగా 
ఎక్కువ సమయమువరకు మనస్సును నిలిపి ముం చుట. 








అతా తుడు 


2 


న్నీ ప్త్వము మూఢమి, విశ్నీ _ప్పము, వకాగ)ముు, నిరు 
ద్ధము-అను అయిదున్నూ యోగభూమికలు, చి త్రము 
(మనస్సు అయిదు విధములగు మార్పులను చెందును. 
EE పి సితియందు మానసిక కిరణములు వివిభవస్తువుల పై = 
పిసరించియుండును. ఆపుడది అశాంతముగానుండి ఒక 
వస్తువునుండీ మరియొక వస్తువువై కి దుముకుచుంశున “మూఢ 
స్థితిలో జడముగను, విస్క ఎ్రితిగలదిగను వుండును “వికీ వ్ర క? 
మన మనసు స్పునంతను ఒకచోట చేర్చుట ఈ సితియందున్న 
మనస్సు అప్పుడప డు నిలుకడగ్గలడ దై యుండి, తదితర సవుయ 
ములందు చంచలముగానుం౦డును. ధారణను అభ్యసించినందు 
వల్ల మనస్సు తనుతతానే ఒక్కవోట చేరియుండుట కై 
పోయత్నించును. “ఏకా? Ca అది వకాగ)త గలిగి 
యుండును. అప్పుడు మనస్సునందు ఒకే ఒక భావము 
వుండును. “ోనిరుద్ధ” స్థితిలో మనస్సు పూర్తిగా పము 
నందుండును, 

మనస్సును బయటకు పరుగిడి .పోవునటుల చేయుళ క్రి 
యుకటి గలదు. ఈశ క్రి బహిరు శ్రఖవృత్త్తి విని కలుగజేయును. 
అంతట మనసు స్సు వస్తువుల వైపుకు పోసాగును ఎడ తెగని 
సాధనవలన మనస్సుకుగల బహిర్నుఖవృ ర్తి తిని నిరోధించవ తను 
తేన వాస్తవవాస నగు బ్రహ శ్రమువైష పుకు పోవునటుల 
చునస్సుకు తరిఫ్ఫీ ఖదునిన్వవలెను. 

మానవ మనస్సుకుగల న _క్స్‌ అపరిమితము. ధారణ 
చేసిన కొలదిని, ఆ వకాగ్రస్థానమునకు అ అధికశ క్రి పాపి 0. 








29 


చుచుండును, వివిధ విషయమనములవై వ్యర్థముగ న్యయపరుష్న 
బశు చున్న. మానసిక కిరణముల నన్నింట్‌నీ ఏకీకరణ మొనర్చి 
సీ నునన్చును భగవానునిశై ధారణ చేయుటకుగాను నీవు 
జని శ్రంచికివి, ఇదియే నీ పధానక్ష ర్తన్యము. భార్య, బిడ్డలు 
ధనము, అధికారము పదని, గారనము, వేరు పృతిష్టల టై గల 
మోవామువలన నీన్ర సీ .క _రృవ్యమును మరచిపోతివి, 

మనస్సును పాదరసముతో. " పోల్యిరి.” “వ్రలనన్య దాని 
కిరణములు విపధవ స్తువ్చలవి వ క్రి పాదరసనయువన లే ' (శసరాంచును. 
దీనినే కోతిత్రో పోల్సిరి. వలనన, కోతివల యీమనసు స్సు ఒక 
విషయమునుండి మరియొక విషయముచె కి దుముకుచుండును. 
ఈ మనస స్పునే వాయువుతో భన చంచలమైన 
జానినసిగా. చెప్పిరి ఈ మనస్సును భయంకరమళు మదపు 
చేనుగుతోపోల్సి "చెప్పిరి. వలయన, దానియుక్క- కాము 
కత్యము అంతతీవ) మైనది, 

మనస్సును పెద్ద పక్షీయనికూశ యందురు. వలనన 
పవ్నీ ఒక కొమ్మావైనుంకి వురియొక కొమ్మవైకిి ఒక చెట్టు 
నుండి మరియొక చెట్టు రవికి దుముకునటుల, మనస్సుకూడా 
ఒక విషయమునుండి తురియొక విషయము వైకి. దుముకు 
చుండును. ఈ మనస్సుచే భారణచెయు విధానమును 
మరియు మన మనోగువాయొక్క_ లోతులను పరిశీలించు విధ 
ముకూ రాజయోగము బోధించును. 
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భారణను అభ్యసించినందు వల్ల ఇందిియణాంఛలు, 
చికాకు కంగారు, వ్యాకులత, సోమరితనము, బద్ధకము, 
ఈర్ష్యృలు - నిరోధింపబడును. 

వైన చెప్పబడిన దుర్తుణములకు సంబంధించిన సంక 
లృములు పట్టుదలతో కూడిన అభ్యాసమువల్ల మ్యూత మే 
తొలగిపోగలవు. అంతవరకు, నాధకుడు ఒరొొ_క్మ..మారు 
ఒకొ_క్క_ సుగుణమువై ననే మనస్సును ధారణచేయుచుండ 
వలెను. ఆవిధమగు ఎడతెగని ' సాధన, వఏక్మాగతలవల్ల 
మనస్సునందు గల యీ దుక్లి ంతనలు సత్యర మే నసించ 
గలవు, 

మానసిక వకాగ్రతకు భంగము కలిగించెడి మానసిక 
తొందరలను తొలగించుటకుగాను ఒశేవస్తువువై మనస్సును 
నిలుపుట యనెడి ధారణనే అభ్యసించవలెను. 

మనస్సు వు్రత్యతీముగగాని, అ, పత్యత్షముగగాన్సి 
వదో ఓకయిష్టళక రము, ఆకర్షణీయమునగు వస్తువును అంటి 
పట్టయుండును, సీన్ర కాళీరులో నున్నప్పుడు, ములాన్‌, గుల్‌ 
మార్ట్‌, సొమ్మర్స్‌ , చెపిమాషెయ్‌ మరియు అనంతనాగ్‌ 
నందలి మనోహరమగు దృశ్యములను చూచినప్పుడు, నీయిం 
టివద్దనుంచి, నీ వకైకపుతు)ని అకాలమరణమును గురించిన 
విచారకరమగు వా ర్తతోకూడిన 'బలిగ్రాము వచ్చినచో, 
నీమనస్సు అప్పటి కప్పుడే తారువూరగును. ఆంతట నీ 
కచ్చటి దృశ్యములు ఏమా(తము ఆనందమువు కలిగంచవు. 
ఆదృశ్యములందలి ఆక రణ సీమనస్సునుండి తోొలగిపోయినది, 


గ్‌ 
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నీథ్యానమునకు భంగమువచ్చీనది. అశాంతిని పొం బెదవు, 
తునోహరద్భృశ్యములను చూచినందువల్ల నీకు ఆసమయమున 
సంతోవమును కలిగించినవి ధారణా-ధాన్యములే. 

“ఆత్మను (కిందనుండు అరణ(యజ్ఞ సమిధి)గా నొనర్చి, 
స)ణవమును వె అరణిగా ఇాసికొన ధ్యానమనెడి మధనము 
వలన సాధకుడు గు_ప్తముగా నున్న జేవుని గాంచును”(ధ్యాన 
బిందూ సనివత్తు) 





ఆఅఆభ్యానయు 
1 

సీయిష్ట 'చేవకాపటమును సీముందుంచుకొనుము. నీకు 
ఆనకూలముగానుండెడి ధాానము చేసెడి ఆసనములో కూర 
నుము. నీకపోలముల'వై కి కన్నీరు కారునంతవరకు కనులు 
తెరచి వుకాగ)ద ప్రిత్రో నెమ్మిదిగా (Gently) ఆపటమును 
చరాడుము, నీమనస్సును ఆజేవతయొక్క_ చివిధ అవయవ 
భాగములు, కిరీటము మొదలగు భాగములహైనను మరియు 
శిరస్సుకు చుట్టునూగల 'లేజమువైనను ప్రసరింపజేయుము. 
లచేవతయొక్క._ దె వీగుణములగు ప్రేమ, దయ, కఇెదార్యము 
తవులను గురించి యోచన చేయుము, ; 

చావ్యావస్తువులచై మనస్సును వకాగ్రమెంఎచ్బట 
సులభము. బయటకుపోవు సంభావము మనన్సుకుగల సహాజ 
లశ్‌ణము ఉబ్వేగకరముగు మనస్సునందు కోరికలు బయలు 
చేవుచుంకును. ఆకోరికకు మనను బయటకు వెడల జేయు 





rr. 
క్రి2 


శ్రక్కిగలదు. . 2౧౮ ౨ ఆ హ్‌ a 
ల మనస్సునకు త్తత్శవై. నిలుప్రుము ను "ఫ్పెడ్డ 
బుద్ధి మోకియు స స్యయంజ్యోతివై న సీమునస్సును ' నిలుపువ్‌ 
బ్ర హ్మృన్యున నంద్భుదృథఢముగ _ నిలచియు-డుము, అంతట "వీవు 
See వగుదును. ' 

స “మానసిక. ధారణను' అభ్యనించుము.. బే వస్తువు, 
బే లక్యుమ్నువై మనస్సున్లు నిలుప్పుము..” లత్వ్యేమున్లు' 'విడచీ 
'బ్రయటక్లు స్లరుగ్గిడిపోవుచురికు మనస్సును మాటి నూటికి వెను 
కకం లాగి లవ్ష్యమువై నిలచ్చునటు] చేయుము. 'వంట్‌లకోలని 
సంకల్ప... రూపములను స సృష్టించు 'లవకాశ్ల మేన మనసు స్సుకు 
'ణువ్వక్లుము._ వివేచన" చేస్‌ మనస్సును జాగరూకతతో కని 
"వట్ట యుండుము. వికాంకముగ నుంశుము, జనసమూహొమును 
.విడీనాడు కుమ్ము. కలసి ముంఢకుము. వ్పగి చాల ముఖ్యము, సర 
“మగ్గు, సంకల్పములు, వ్యర్గమగు చికాకులు, వ్య ఊహలు, 
“మరియు వ్యర్థ గుగుభయములు 4 మరియు .భవ్షిమ్యత్తు త్యునుసరించిన 
“యోచనలతో మనస్సును త తనకే _క్రిని వ్యర్థః ముగావ్య యమన 
ఇవివ్యకుము, ఎడ తెగని సాద్దనవల్లన + ఒక న న 
సరకల్నరూ పముపై మన్లస్సు నిలచియుంశునటుల వ్రేయుమ్ము. 
“మనస్సును 'ఒశే రూపముగా రూపొందునటుల జేసి ఏడ తెగని 
నిర్శంత్ణేరసాధనవల్తన్న గంటల్లక్స్‌ లది ఆ ఒశేడపమున సీలచి 
,యుండునటుల అలవాటు శ్రేయుము. 

మనస్సుకు పకాగ్రముగ ' వ్రండునమీల అలవామీ 


-శయుటలోనూ, లేదా దే సంకల్పమును స్లకల్పిం చునేట్టుల 
AAT Cs '॥ 








శ్రా కిక 


వయుటలోనూం-నీ మనస్సులో స్‌వు స్వాభావికముగనే రూప్‌ 
సన్‌ సృష్టీంచవలసి యున్నటుల “తెలసికొందువు. ఇది 
పృనిసరియ్‌. 

ధ్యానము. చేయునప్పుడు మనస్సుతో వెనుగులాడ 
వద్దు. క్తిటుల చేయుట చెద్దతప్పు, చెక్కు మంది సాధకులు 
ఘూఘోరమ/సతేప్పిదముే యు చుందురు. ఇందుమూలము 
ననే నారు అతి గా అలసిపోదురు. తలనొప్పి వచ్చును, 
ధ్యాన సమయమున యోారీతీని మనస స్సుతో. వెనగులాడినందు 
వల్ల చెన్ను పామునం దలి మూత) విసర్టనా, శకేంద్భము ఉచ 
కీబబడి, మూత) విసర్జన చేయుటకై తరుచుగా లేవ వలసీ 
వచ్చును. పద్య, సిగ నఖ లేదా | సని సికాసనములలో స సుఖ 
ముగా కరూర్చొనుము, తల, మెడ "మరియు "మేురడెమును 
సరళ -కేఖవల తిన్నగా నిశారుగా నిలిపియుంచుము. నూంస 
శండరములను, నరముల ను మరియు మేదడునూ సడలించి 
యుంచుము భౌత్రీక వనస్సును (Objective మిత ను 
శా.తపరచుము. కనులుమూ*య. ము ఉదయోము 4 గంటలకు 
బ్రహ్మా ముహూర్త ర సమయమున నిదలెమ్మ్కు. . మనస స్సుతో 
వేన్షసులాడకము.. శాంతము~ను క సమ లీకుండగసకా మన 
స్పును ఫ్ట -చుము, 

చాక చక్యమును వ్రవయాగించీ మనస్సును వళపరపు 
కొని, మస యి నుసారిము పని చేయునటులనూ, మరియు సీ 
సుష్ట్రమసాము జ దాని ముక ia కలను వ్‌శానీ మొనరు ఎ 
సమా పేయనసును. 


§4 / 


త క్రీదుపొందెన యోగులందు ప్ఫత్యా (హోరమ్ము ఎచ న్నట్లు 
ఆంతే మొం౦ది ధారణ పా౦రంభమగునో, ఛారణ ఎచ్చట అంత 
మొంది ధ్యానము వంశమున, ధ్యానము * వచ టు అంతీ 
ముంది సమాధి పా)రంభమగునో —చెప్పజాలము, ఆసన 
ముభ్లో కూర్చొన్న వెంటనే, వై క )మమంతయు విద్యుద్వేగ 
ముతో దానంతట అడే జరిగిపోవును, మరయు వారు యిణా 
నుసనారము సమాధ్ధి శో పవెశింతురు సాధకులలో, ముందుగా 
స)క్యాహారము పాగిరంభ్గమగును. అటువెన ఛారణయూ, 

దాని తరువాత నెమ్నుదిగ” ధ్యానముక్న్నూ పాిరంభమగును, 
సమాధి లం చకపూ ర్య: వారి మనస్సులు తొందర, ఓర 
లేమి అల్లసటల్లన్తుండి విముక్తిని పొందును. శేలిక యెనటి 
ప్లష్టికరమగు ఆహారమును గై 7 కొనుచూ ఎడతెగక శ్రీవనుగ్‌ 
సాఫ$్‌న చేయువారి! సమాధ్ధిని ఫాందుటలో తప్పక విజయము 
లభించును. 

పృపీణుడ డగు విలుకాడు పవ్నీని కొట్టుటలో, ఎావి౨టిని 
పట్టుకొనుట, విలుతొడు చాణములను పుచ్చుకొని సారించి 
పన్నీని కొట్టుట లు యివన్నియూ ఒకదాని తెరువాత ఒకటి 
బైటుల్ల జరుగ్గవ'ల్లైనో చక్కగా ' ఎరిగియుర్రికు ర్రీశెని, స్తాధకుడ్డు 
కూడా. త్లగిన్ల ఆహారము, ఉనికి, కాలములను పాటిరిచుటవల్లన 
నా కీధ్యాన సమ్లాధ్ధుల్లు ఒ౬భించినవన్లి గుర్రించును. 

తన యజమానిని చక్క-గా శేవించుటలో తెలివి 
కేటలుగల వంటవాడు, తన ఆ యజమ్లానికి పీ పల్రికర్ణమగు వస్తువు 
లేవో శైలిసికొని, చాటిన్లి వడ్డించి, యజమాని వల్లన మువ్వ 


arate 


+ 








ముడు పకన, సాధకునుక్రూడా' ధ్యాన సమాధులను పొందిన 
సమయమందు “నేన్లు ఫలాన్తా._ 'అవోర “ సియమోశదులను 
పొటించినందువలన విజయమును .ష్థాందితిన ర్చ? జ్ఞ ప్తియందురిచు 
" పార్లాయావుమును_ _అభ్యసీంచి శ్వాసను వశ్సపరుచు 
కొనుటద్యారూ, హాక్లయోాగి , . తేన భునస్సును ఏకాగ్ర ౩ మున 
ర్పుటకు ప పాయత్నించ్లును. చి త్తవృ_క్తి త్రి నిరోధము? ద్యారా 
అనగా చ్సిత్తమ్ము ,మసస్ఫు), ఫ్రాంజెడీ వివిస్థ మార్పులను నితో 
ధించ' ట్‌ రా రాజయోగి త్రన మనస్సును _ వకాగ మొన 
స్చుటకు పస్టియత్స్నించును. ఈనేడు “శ్వాసానరోధ్గము పట 
శ్రద్ద గలిగియ్డుండడు. కొన్ని ఆతడు . మనస్సును వశ 
శ్రైన్నునప్పుడ్లు త స్పనిసరిగ్గా ఆశ్తని శా స నిరోధిర్తహుడును, 
పాఠయోగము రాజయోగమునందలి ఒకొభోగము. ' |” 
పు 3 _వ్రాపంచిక్ష భోగములు . యింక నూ గాప్పగ్గాప్ప భో 
ములను అన్తుభవిరచన లెన నడి వాంఛను .శీవతీరమొనర్చును. 
అందున్ల మ్ల 'ప్రప్తంచిక భోగముల క్సో అలవాటుపడిన మనస్సు 
అవిర్యామముగన్తుండున్ను. తి కహాని మనశ్ఞారితిగ్తాని వుండద్దూ. 
నంత్ల వ్రిక్కువ భోగములను అనుభవీంప నిచి న్చినప్పటికిని మున 
స్సున 'శేన్నద్థును తృ పియుండ్ల కదు అనుభవించిన కొద్దీ, 
యివకనూ అన్గుభవింపగోరును 'అంధుమూలముననే మాస 
వులు కమ మన్గస్సువ ల్ల. తామే అమితముగ' కష్టము ,నోర్తిర్ల 
వ్యాకులతనూ ఏ ప్లాందుదురు. కావుననే బుషులు రూక సములు 
చ్యాకులతలనుండి విము_క్రిపొరేదు తలంపుతో సమ “స్తోంది కోయ 
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ఫాలయులనుండో యూ మనస్సును” దోర మొనర్చిరి/ “వూన్గన్సూళ్లు 
నకాగ “మొనర్చుట, ' తేది సాశ్‌ మొనర్భుకు వలన, అది: వున 
'లను ' యీంకనూ భోగముల 'ననుభవిరిచుటకై . వస్టిథ పెట్టదు; 
ఈ కష్టములు, న అన్నియూ నివారణ అ 
అంతట అవ్య శ్రే 'కీవో వము" చాంతిని పొరిదును” .. 
ల 'ప్రాంపంచిక వాసనలీకు లోనై న్‌. "మనస్సుగల అ 
యొక్క. వునోకిరణములు చెల్లాచెదరుగా వుంయను, : రు 
తము =e క్రిణ్రి? వెక్కువిధముల. వ్య పృతురు. ధారణన్లు 
న సించుటకుగాను, యీరీతిని చెల్లాచదరుగోనున్న, నూన 
క రః ములకు నైశోగ్యముమః, యు " అభ్యాసమ్ములవలన ఏ ఏకీ 
తరణ 'మొనర్చవ లెను. కం మనస్సును య 
“వే ఫుకు మరల్చవలెనే, “ ( IE BRE 
లః మనక క్రులు “దీపయుయొక్క | 'అన్నివై పులస వ్యాషించి 
యున్న “దీపకీరణముల్ల వరట్రీవి.' ' మున్రణేక్రిర్ణణములు" బీవిధ విషయ 
ముల మై ప్రసరించియుండును, నె రాగ్యమ్‌, ' అభ్యానము, 
"తా ము మరియు తప పస్సులద్యారో. “ఓర్వూ గలవాడనై వ్‌్రి 
"నన్నీటిని జక -చోటునకు' పోగుశేోయ వల్లసియున్న దిశ అటు 
పిమ్మట, మొక్కవోని శ_క్తితో ధైర్యముగా భగణానుఢు 
క బవా్యామువై పు పోవ్షలసియున్న్వది. ' నూనసిక కిరణము 
తను 'పకాగంమొనర్పుటి ఆలవ్రడినప్పటినుంచి-జో ్రకిడ్డరోనము 
ప్రారంభము. a 
a పాకాయామము? “జపము, (విచారణవరియు భక్తి 
"దారో మనన్సేయొక్కడే క సాత్వికభాగమును ' ఆశనరిించియుండు 








వం. 


కజ “స్తవాస్సులను * త్తో లగ్మించ్చుము. ఇ్లటుల్ల చేసిన పిమ్మట. సీ 
నునస్సు ధారణచేయుటకు తగిన అర్థ తేను సంపాదించుము. 
"గప ప్పుడు అహ్హావముగ వుండగలిగినప్పుడు, మనస్సు 
అడుడుకుకులు లేకుండా సమమఘుగనూ వకాగ)ముగనూ 
వుండగలిగి నప్పటినుంచి, నీలో స_త్హ్వగుణము వృద్ధిఫాందు 
చున్నదనిస్నీ యోగమున పుకోగమ్వించ్లు చుంటేవనిన్నీ, 
శలిసికొనుమ్ము | ప 


6. వ. ౨బీ భక యు యును తగిం చు యు, 





చర ae phe Fans rae న 


విజ్ఞనశ్యా్రు వేత్త తన మనస్సును ఏకాగ్ర మొనర్చి 
ఇం వస వహ కనిన పెట్టును. ధారణవలన ఆతను 3? 

నస్సు (Gross mind) పంటల పొరలను తెరచి మనస్సు 
వ త్లోలోజల ప సోంచి, గంభీరమగు జ్ఞానము నార్జిం 
యను. ఆతను మ్షన్లశ్న క్రుప నన్ని టిసి పకీక్షర్ణణ మొనర్చి ఛార్‌ణ 
జేయ్సుశు. మర్తియ్లు ఆరలేదు శాసీరీశి, ధారణ రొనక్స్చిన 

శునశ్ళ కిని శౌను పరిశీలించదల్లచిన “పదార్థముల మై హీన 

రింపచేసి, తధ్యాత్తా వాటియొకా- రహస్యములను తెలసి 
ఫొనును. 
చాకశచక్యముణా నునస్సును వశపరుచు కొనుటను 
నేర్చుకొన్న వారు యో ప్రక! తినంతను తేమ వశ మున్లర్ల్చు 
కొనగలలు. 

ఐదారు సంవత్సరముల తరువాత చీ కో ముక్కని నీవు 
చూచితి వనుకొనుము. కిప్వుడ్తు సీన్ల ఫైందైెడ్స్‌ ఆనందము, 
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ఆశ్నీ హితునిలోనుండీ కాదు,నీనుండియేనీవు పొందుచున్నా వు 
వలనన, ఆ సమయమున కొంత చేపటివరకు మనస్సు ఏకా) 
మగసను. శావున సీసురడీయే నీవు ఆనందమును సొంజెదవు. 

. ఏ మానసిక కీరణములు వివిధవస్తువులవై చెల్లా చెద 
రుగా పిసరించియున్ను ప్పుడు, నీవు వేవనను పొందెదవు. ఈ 
కిరణములనే అభ్యాసము వలన ఒక వోటునకు చేరి ్వనచో, 
మనస్సు ఏ కాగ మగును, మరియు నీలోనుండి నీవు ఆనంద 
మును పొంజెదవు. ' ౯7 

మనస్సు 'విశాలమైనకొలది, శ్రతరుఅయొక్కం మనస్సు 
లతో ఉక (దగ ౫రనున్న వాశే కానిమ్ము దూరమున-నున్న చారు 
కానిము. టేదా జీవించియున్న వ"రుగానీ మరణించి యున్న 
వారుగాని __) నీ మనో ప)జ నానరు జ్ఞాన 5 పూర్వకమైన 
సంజంధమును వెందును, 

శ్రద్ధ గల్లి యున్న చో, -తెలసికొనదలచిన పపోర్గమునై 
సుల భముగనే “మనస్సు ధారణ చేయగలుగున్యు రకల. 
చెంటసే 4 ఆ వస్తువును సువీంచిన జూనము బోధవడసాగు ను. 

'హఇదయముి వె గాని; శెందో కనుబూమ అమ భ్యనూగొల 
త్రకుటీవై గానీ, సహస్రారము వై వై నగాని ధారణచేయుట సీకు 
కష్టముగా తోచుచో' వజైన బాహ్యా వస్తువువైన ఛారణ. 
చేయుము. నీలాశ్రోశముప్పే సేవ" గాస్కీ సూర్వుని పెలుగువై గాని 
సర్యవ్యావియగు చాపను లేదా తకాళము లేదా సూర్యుడు, 
చంద్రుడు "తేక sae గాన ధారణ చేయవచు ఎను. 

తలనొప్పిగోనిపు యందునాప్పిగానికళ లుగూయన్న చో, 
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ధారణ సుడి శేందంమును వక్క -శరీరమానకు బయట్లగల 
వీజిని నస్తువులవై 'ధారణచేయము. ౧ ie ఖీ 
శానులను వె'వై పుకునిగిడ్చి: క తి?కుటివై వె ధారణ చ్లేస్పినంద్గు 
నల్ల తలనొప్పిగాన్ని. లేక. బాధగాని' ల. ఆసాధ 
సను ఎంటనే ? ఆవివేశిి ,హృధయమ్మునవై,. ధా ధారణచేయుటన్లు 
పోొరంభిరుము: = HE Weg Sram గ 
న ఒక్కామకాహపూడు నునస్లు క్షబ్లములం+మరి మ్ల, నాటి 
రమొక్క_ ఆర్షములను గురించి యోది న. ఇక్షరసముయము 
లహ: వచేని ౧వస్తువులమగురించి. యోచించ్రును -శునస్సును 
వక)” “ముూనరుటకే - [వయత్వించునప్పుడ్డు సీమనస్సున్లు 
ష బేనివస్తువులనుగురించిగ- ని, శజ్లముల్లు మ్య వాటి అర్ధము 
అను' గురంచిగాని ,యోచించనివ్యకుము, య్‌ 
కొంవరు నైద్యశాన్ర్రుమును చట్లున్న వి విద్యా లు. కాలే 
జీలో జివేశించిన కొచ్చికాలమున శే, క్థురుప్తుళలయండలి చీమును 
శచుగుట మరియు శవములకు, శృన్ర్రముతోకోసి, పరీవ్నీంఛ్లుట 
లకు అనహ్యారిచూో ని, . వై ద్యకళాశాలను విడచివై త్లురు. _ ఇది 
నొహ్వాతప్తూ ష్రారంభ ములో అసవ్యాకర్షముగా క్ల ఉండిన వుండ 
వచ్చును రోగనిజానమ్ము - వె వైద్యము, శ్వ వ్రచికిక్సే, . దూ షిత 
శర్రిరాభాగ ముఖ్రను-శన్ర్రమునే తొలగించుట, జీవాణు కాన్హాదు 
లను , శోడివినపిమ్మాట,- , యూ చైద్య-చికిళ్చా,, శాత్రుము 
చివర కూవాల్రా అనంధణాయక ముగనుండునుు ౫. oe 
ఆధ్యాహ్యొక సాధకుఅలో =వెక్క్యుమంది ధారణను సభ్య 
శం చుటు 'కన్షతుంగా. నున్నందునల్ల, క“౦త కాలమైన్మ పిమ్మట. 


గ 
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యీసనాధనను మానివైతురు. వై టెద్య గ ్రుమునుచదువువిద్యా 

లవలె, వీరు చేయునదికూడ తే న్చే. సాధనను పొరంభించిన 
తొొలిరోజులలభో శరీర సజ్రతి "లేకుండా చేసి కొనుటకై శ్రమ 
పడవలసి యుండును; అందువల్ల విసుగు, చాధ__జనించును, 
ఇది శారీరక మగు పోరాటము. అవారముగా ఆవేశములూ 
సంకల్పములూ వుండును. సాధన మొదలిడిన మూడవ సంవ 
తరమునందు మనస్సు శాంతముగను, పవిత్రముగను దృ 
ముగానూ అగును. అంతట నీవ అపారవముగు ఆనందమును 
వొాంజెదవు. పుపంచమందంతటను గల ఆనందముల నన్నిటిని 
కలివిపోల్చి చమూ దునెడల, ధ్యానమువలన పొంచెడి ఆనందము 
ముందు యివి వమాత్రమును---నిలువజాలవు. కాన, సాధ 
నను ఎన్నడును విశువకుము. పట్టుదలగలవాడ వై కముక మ 
నుగ అభ్యసించుము, ధృతి, ఉత్సాహము, సాహూనములు గల 
వాడవుక ము. అంతమున విజయమును పొంజెవను. ఎన్నడును 
నిరుత్సాహ మును సొందకుము. త్రీర్విమగు వివేచననల్న ధార 
ణలో పురోగమించుటకు నచ్చుచున్న అడ్డంకులను తెలసికొ 
వాటిని ధృతి మరియు ప/య ఇ్నములవల్ల | ఒకదాని కట ప 
నొక టిగా తొలగించుము. నూతన సంకల్పములు మరియు 
నూతన వాసనలను పొడచూప నివ్వకుము. వివేకము విచా 
రణ మరియు ధ్యానములద్యా రా వాటిని మొగ్గగా నుండగానే 
తుంచి వే యుము, 
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ఇంద్రియములను వశపరుచుకొనుట మరియు వున 
స్సును ఏకాగ్ర) మొనర్చుట--- ప్రతిమానవునియొక్క- కర్తన్య 
మైయున్నది. 

బాణములను తయారుచేయగల ఓక పనివాడు గలడు, 
ఒశానొక సమయమున, ఆతడు శతీరిక్‌ లేకుండా పనిచేయుచుం 
డను: ఆతడు తనపనిలో పూర్తిగా నిమగ్నుడై యుండెను. అసమ 
యముననే తన ప ముందునుండి తన భృత్యవర్ద 
నుతో సహో వెళ్ళుచున్న రాజునుకూడ _ గమనించనంత్ర 
న్రిమగ్నతేయం దాత చుండెను. సీ మనస్సును భగవానునివై 
లగష్నముచేసి యున్నపుడు, సీవుకూడ ఆపనివానికిగల నిమ 
గ్నతవంటి వకాగతచే. గలవాడవై యుండవలెను. నీ మనస్సు 
సందా సమయమున ఆ సుక్క ఛగవంతుడుతప ప్ప మరి యింశే 
డియూ వుండరాదు, పరిపూర్ణమైన మానసిక ఏకాగ్రతను 
జాందుటకు కొంతకాలముపట్టును. ఇది తప్పదు. ఇటుల 
వకాగం మనన్సుగల వాడవగుటకు తీవ)ిము గా కృషి చేయ 
వలసియున్నది, దత్తాత్రేయుడు వైన చెప్పిన "బాణములను 
తయారు-చేయువానిని, తన గురువులలో ఒకనిగా ని న్వీకరించెను. 

భాషన సమయములో మనస్సు బయటకు పరుగిడిపోవు 
గెడల, సీను వ్యాకులసశవద్దు. పరుగిడి పోనిమ్ము. నెమ్మదిగా 
దానిని తేన లత్యుము 'వద్దకుత్రీసికొని వచ్చుట్యకె పీయత్నిం 
శుము. ఇటుల మాటిమాటికి చేయుచున్న-చో, అంతమున్క 
సీవునస్సు సీజీవిత లమ్యమగు ఆ హృడయ కువారవాసి యగు 
అత్మ్కవై. నిలచియుండగలదు, పా్రారంభమును 80 మారులు 
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మనస్సు బయటకు పరుగిడిపోయెననుకొనుము. ఆరు మాసము 
లకు 70 మారులు, ఒక ఏడాదికి 50 మారులు, 2 సంవత్సరము 
లగునప్పటికి 80 మారులు కీ సంవత్సరము లగునప్పటికి 
పూర్తిగా ఆదివ్య అనా నిలచి యుండగలదు. ఇటు 
వెని, నీవు సీమనస్సును బహిర్కుఖ మొనర్చవలెనని పయ 
త్నిందినప్పటికిని అది బహిర్ముఖ వృ త్తిగలది కానేకాదు. 
ఎటులన, ఇతరుల తోటలలో పడి గడ్డిని తినుటకు అలవాటు 
పడిన ఎద్దుకు తన యజమాని యింటివద్ర తొజూ శనగలు, 
ప్ర త్రిగిండల కుడితీ మొదలగునవి లభించుచో ఇక అది 
ఎన్నడును యితరుల తోటలోనికిపోయి గడ్డి తినవలెనని అఖిల 
వీంచదు గడా! 

ముళ్ళకంచెవై బడిన వ(స్రమును ఒక్కొక్క ముల్లునే 
తొలగించి జాగరూకతతో తీసికొనవలశియున్న రీతిని, అనేక 
సంవత రములుగా ఇఇంనిియవాంఛ బై పృసరించియున్న 
స్‌ మనస్సుయొక్క-_ కిరణములను ఒకొొొ_క్కు_టిగా జాగరూక 
తతో సమకూర్చి వకాగ, "మొునర్చవలశియున్నది, 

సీ ఏపువై చీమురసతో వాపువాచినందువల్ల చురుకు, 
పోటుతో కూడియున్న బాధను అనుభవించుచున్నావను 
కొనుము శౌని, న్మిదపోవుసమయమున సీకీ బాధ కన్పించుట 
చేదు. వలనన, రోగగి స్తవైన శరీకభాగముతో నరముల 
ద్యారా నీమనస్సు “ంబంధము నేర్పరచుకొని, దానినిగురించి' 
యోచించినప్లుడే, నీకాబాధ అనుభవములోనికి వచ్చును, 
సీవ్ర, బుద్ధిపూర్వక ముగా సీమునస్సును రోగ _స్తమైన శరీర 
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భాగమునుండి మరల్చి భగవానునివై గాని లేదా మరొక 
ఆకర్ష నంతమగు పదార్ధమువై గాని ఛారణచేసినవో, నీవుబాగా 
మేల్కొా-నియున్నప్పటికిని అబాధను అనుభవించవు. దృఢ 
మైన యిచ్చ మరియు తితీక్షలను గలవాడవై యున్నప్పుడు 
కూడా, సీను బాధను అనుభవించవు. బాధనుఫరించిగాని, 
శ్యాధినిగురించిగాని ఎల్లప్పుడు చింతించు చున్నందువల్ల నే 
కనా బాధను వ్యాధిసీ వృద్ధి చేసిక్‌ 'నుచునాషవు. 
7 ళరులనన్నింటిని ఎనియోగించుకొనుము 
(1) మానవుడు తన కోరికలను నెర వేర్చుకొనుబక్రై 
చేయు పయత్నములు మరియు పోరాటములలో తనకు సహో 
యము చేయుటకై. బావ్యాశ కలను అన్వేషించుట, వాస్తవ 
ముగ చూచినచో అనన్రసరమే, మాననునిలో అపారమగు 
సాధనములు, అంతర్లతమగు ఛ క్రలూ నున్నవి. కాని 
పీటిని మానవుడు ఉపయోగించు కొనకుండా వ్యర్థపుచు (| 
శున్నాాడు, లేదా వకొ ద్దిగానో నృప మోగించుచున్నాడు. 
(2) ఇటుల జరుగుటకు గలకారణము, మానవుడు తన 
శకి సామర్గ (ములను వందలకొలది విషయములపై పంచి 
చేయుటవలన, తానుకోరిన కోరికలు నెరవేరుటకు కావలసిన 
శక్తి తనయం దంతర్దర్శ్భితే మై యున్నప్పటికిని ఏ గొప్ప వివ 
యమునూ సాధించజాలక వున్నాడు. ఆతను తనయందుగల 
ఆతా | క్తి కన లను శెలివి తేపలతో క)మబద్ధముగ 
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విని యోగించినవో ఆతనికి అకిత్వరలో నిశ్చితమగు ఫలిత 
నులు లభించగలను, 

(8) మానవుడు తనయందున్న శ క్రలను వివేకముతో 
పృయోజనకరముగా వుపయోగించు విధానమును నేర్చు 
కొనుటకై, ఏవో కొ) త్త (కొత్త పరిశోధనలు చేయునంత 
వరకు వేచియుండనక్క_రలేదు. సృష్ట్యాదినుంచి, ప్రతి జీవిత 
విధానమునకు చెందిన మానవునకూ తోడ్పడు తలంపుతో, 
ప్రకృతి తనంతతానే, ఉపదేశక ములగు వెక్కు_ఉదాహరణములు 
వరియుపాఠములతో నిండియున్నది ప్రకృతిని పరిశీలించినందు 
వల్ల, ప్రకృృతిలోగల ప్రతిశ కీ, దానిని ఇవాానుసాళము 
వివిధ దిశలందు ప్రవహింప శేసినప్పటికం"కు, వకోన్కుఖముగా 
పృవహీంపజేసినప్వుడు ఎక్కు వశ_క్తిళ లిగా వ్రంకునని తెలియు 
చున్నది. 

(4) ఈ విధముగా సమోకరింపబడిన శ క్లితో, తాను 
నాంఛింసిన వస్తువు లేదా లత్యుము లేదా కారమును ఢీకొ 
శుటయే ధారణ యనబడును. ఈ రీతిని వకీకరణ మొనర్చి విని 
'యోగింపబడిన శ_క్తివ ల్ల కొద్దికాలములోనే కొద్ది పృయత్న 
ములోనే మిక్కుటమగు ఫలితము లభించగలదు. 

(5) శక్తులను వకీకరణ మొనరి నందువల్ల, వర్పడు 
మహా త్తరశ. కిని గురించి కోలిసికొనుటకు ఉదాహరణగా వీటిని 
చేర్కొ_నవచ్చును, [1] మందగతిని నెమ్మదిగా (వవహించు 
నదికి అడ్డుకట్ట వేసి, ఆ జలమును సమీకరించి కాలువ 
గుండా ప్పృవహీంపజేసినచో విస్త్యయజనక మగు శ క్రిత్రో 
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కట్టుకొని బయటకుపోన్రును. [2| టన్నుల కొలది బరువుగల 
సామానును మోయుచువ్న రైలువాగనులు, రైలు యింజను 
నందు సమిాక రించి యుంచిన ఆవిరివల్ల ముందుకు నడు పఒడు 
చున్నవి. కాగువై నుంచిన మూతే, ఆకౌగునందలి నిరు మిక్టు 
టముగ మరగ కాగిన ప్పుడు, ఆసిరు ఆవిరి రూపమును డాలి స 
పె ననున్న మూళను పైకి నట్టి వెయుచున్నద్యి ఈ దృశ్యము 
నున పాతి యింటియందును అనుభవములో చూచున బేగదా! 
[8] సామాన్యమగు ఉప్హమును కలిగియున్న, hos 
లను భూతేఅద్దము (lens)a క్ర 'ద్బీకరించి ప్రసరిం పజేయు-వో 
వంటనే అత్యధిక కమగు ఉప్ట్వముగలవై eet స్యువులను దగ్ధ మొనర్ను 
చున్నని. దూరముగా నున్నన్య కి కిని పీరువదలచినచో, మనకు 
తెలియకుండా నే మనము చప్పట్లు కొట్టి వీలుచు చుండు టా 
నున నిత్యజీనితమున అనుభవములో గల విషయమే, 
[6 వైన చెప్పబడిన నియమమే, మానవుని నిత్యజీవి 
తమునకు సంబంధించిన పతి రావయము నందును య. 
చును అతి జాగ) త్ర త్తగానూ,. ఏకాగ 9తతోనూ డా త్రరు వెద 
పెద్ద ఆపరేవనులు చేయును. తన పనిలో తాను పూ రగా 
లీస్‌ మైయుండుట ఆయా సాంకేతిక నిఫ్పుణులకుగల ఉన్నత 
సూనము "తెలియజే మను. ఉన్న దివ్రున్నట్లుగో యాత థముగా 
చిత్రెంచుట ఆవశ్యక మై మైన కావులంద్కు ప్లానుగందు అతి 
— వివరములనుకూ డా రచించుటలో వ శ్‌ల్చి 
తన వెక్కడపు పన యందునూ, ఉత్తమ చిత కారుడు తన 
ప చన న! పూర్తిగా తేన్యయులై. యుందురు. ఈ 
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విధమగు వకాగ తనే ఒక సిస్‌ పనివాడు తాను తయాూాకు 
చేయు గడియారముల ఫేషను మరియు సూడు a పరికరముల 
పిషయములోనూూ తదితర శ్రీయ పనిముట్ల ను త్రయాతు 
చేయుటయందును పాటించును. ఈ విధముగనే ప పతి కళయం 
దును శొస్రుమునందును యా తల్లీనత పాటించవలసియు న్నది. 

(7) వైన వివరించిన భౌతిక విషయములందు, నైపు 
ణ్వామును చూపుట కై వకా్యాగత, తెల్లీనతలు ఆవశ్యక మై 
నట్టులే, ఆంతరిక శకులను వశ పరచుకొను సందర్భములో 
ఆధ్యాత్మిక మార్షస్టులగు సాధకులు కూడ యా వకాగతను 
అలవర చుకొనవలసీ యున్నది. మానసిక శ కులు చిందరవం 
దరగా చెదరనొట్ట బడి యుండి, భధారణను అభ్యసించుటశై. 
చేయు పియత్న ములకు అవరోధము కలిగించును, ఈ చంచ 

లత్వము మనస్సునందు అంతర్జర్భితి మెయున్న ఒక లతుణము.. 

ఇట్టి చంచల స్వభావముగల మనస్సును ఒక-చోటున నిలిపి 
యుంచుటై. విర్కు_ విధానములు గలవు, అ౧దు శబ్దము, | 
దృష్టులను సాధనములుగా వుపయోగించు విధానములు 
ప్రధానమైనవి. వలనశ, యీ రెంటియందును చంచలముగా 
నున్న మనస్సును సి కడగలదిగా వ్రేయదగిన ఒక విచి (తమగు 
ఇాతుర్యముగలదు. హిప్నొా టిస్లు, తాను వశపచుకొనదలచిన 
వ్యక్తిని “తన కనులి లోనికి నెమ్మదిగా వకాగ ముగ చూచు 
చూ, కౌను ఉచ్చరించుచున్న  శేబ్దములన్లు వినమని” చెప్పి, 
అలా వేసినప్పుడు తానాన్య శ్రీని లోబరుఛుకొనుటను__ మనము 
చూచు చున్నాము. తల్లితెనబిడ్డను జోలపాట పాఢి నిిదపుచ్చు 
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చుం౦ను సంగతి మనకు తెలిసిన విషయమే. అబే మాదిరిగా, 
ఉపాధ్యాయుడు తాను చెప్పు విషయమును శ్రద్దగా విద్యా 
కలు వినుటకై “వాచ [రిక చేయుచుండును. బ్రటుల హాచ్చ రిక 
డే నందున ల్ల విద్యార్ధులు తనవైపు దృష్ట లవా రై, వె వ్పెడ్‌ 
విషయమును జాగ? _త్తగా విందురని అతడు భావించి అటుల 

కావున ఆధ్యాతి శ్‌ కిక్షణలో కూడా, వకాగ్యతను 
నృద్ది చేయుట కై, వదైన చుక్క-వె గాని, ప్రణవము చేదా 
మంతి ము లేదా తనం యిష్ట దై వము యొక్క. పటమువై గాని 
పకాగిముగా పూతలు అభ్యసించవలని యున్నది, మరి 
3 ాందకు భగవన్నామమును గాని మంత్రమును గాని, “ఓం 
నుగాని జవించుటో లేదా కీ రృనలను స్వరతాళయు క్రముగా 
పాకుటో చేసి వకాగితను. అలవరచుకొందురు. -ఈ విధాన 
ములన్మల్ల మనస్సు క్ర ముక ఇమముగ అంతకు శ్రఎవృత్తి త్రిగలదిమై 
వకాగ "ము గానగును ఈఏకాగస్టి స్థితి గంభీర మైనదిగా అయిన 
కొలదిని , సాధకుడు [క్రమక్రమముగా తన పరిసరములను 
“రించిన స స్రతియే లేరివాడుగా నగుచుండును. ధారణను 
యీలీతిని కొనసాగించిన-చో ధ్యానము సిదించును. అప్పుడు, 
సాధకుడు తన శరీరస శ్ర ఫీీని కూడ కోల్పోవును, 

ధ్యానమును యో విధ్ధముగ పట్టుదలతో కొనసాగించి 
ర ఉ తీప్టడైనచో, ఆతనికి సమాధి సిదించును. అదియే ము శ్‌ 
శేదా అ ఆక్షానఫి విని. స్త 
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శి ధారణను గురించిన గాధ 








భారణను అభ్యసించుటకు ముందు ఆంతరిక మనస్సు 
(చిత్తమును గురించియూ, దాని కార్యక లాపములను గురిం 
చియూ కొంతవరకు. తెలిసికొనుట ఆవశ ఫ్‌ ము, 


ఈ చిత్తము వదేని ఒక తావును అంటి వెట్టుకొనియుం 
డుట, వేదా ఒకచోట నిలిచియుండుటను ధారణ యందురు. 
ధారణ చేయుటవలన, నీ ఆంతరిక వైతన్యమునందలి అత్యధిక 
భాగమగు మకుగుపడియుండిన సీ అసంఖ్యాకమగు అనుభవ 
ములు, భౌతిక మనస్సుయొక్క- ఉపకెతలమునకు -లేబడునుః 
జ్ఞానార్జన చేయుటకు వినియోగపకు మానసిక ముదలు, 
చై త న్య ము (Consciousness) తోమాతు మే 
సంబంధించినవి కావనిన్నీ, ఆంతరిక చై తన్యము (Sub Con- 
sciousness) నకుకూడ సంబంధించి యుండుననిస్నీ, మన 
_స్టత( శాస్ర వేత్తలు అంగీక రించియున్న్నాకు. నీనా ఆంతరిక 
మనస్సుతో మాట్లాడు విధానమును ఎరిగియున్న వాడ వై., 
సీనాకరును లేదా ఆప్త మితృని ఆజ్ఞాపించి ఆతేనిచె పని 
చేయించురీతిని, సీ ఆంకంక మనస్సుతో పనిచేయిం చు 
టకు అవల౧చించవలసిన విధానమునుకూడ  తెలిసియున్న 
వాడవై నచో, జ్ఞానమంతయూ సీసా శ్రే యగును. 
ఇందుకై. సాధన, అ ఫ్యాసముల నొనర్బుట ఆవశ్యకము. 
అభ్యాసమొనర్చినచో విజయఒవ్స్కీ సీవశమగును. . 








(0) కర్రి 


ఆధాంత్కిక విద్య విజానశా(స్త్రము లేదా తత (శో 
ఉహ. ద ప క సమస్యనే న్‌వు స... 
'లేకపోయినప్పుడు, నీ ఆంతరిక మనస్సును దానినుండి ససియెన 
షరిప్కా.రము  లభించగలదనెడి పూ ర్హిమోన నమ్మకము 
తురియు విశోంసము గలవాడై” స్టార క్ర పని చేసి వెట్టుముి 
అని అడుగుము. “ఓ ఆంతరిక "మనస్వా యో సమస స్వకు రేవు 
ఉదయమునకు నాకు జపాబు వచ్చి తీరవలెను, దయతో 
త్రగ్గిరగా యో పని చేసి వెట్లుము” అని అజ్ఞాపించుము. సీయో 
ఆజ్ఞ అకి స్పష్టముగను మేకియు వ విధమగు సంచేహముకూ 
ేనీదిగా వుండవలెను. ఇటుల చేసినచో, మరునాటి ఉదయ 
మున సీ సమాస స్యకు ఆంతరిక మనస్సునుండి తప్పక జవాబు 
లభించును... ఒక్కక్క. సందర్భములో నీ ఆంతరిక మనస్సు 
వీవో యితర కార్యములలో ని నిముగ్ను రాత్ర యుండవచ్చును, 
ఆట్టి సమయములందు నీవు మరికొన్ని రోజులవరకు జవాబును 
పౌోందుటకై. వెచియండ వలసివచ్చును, ఈనీ ల జను, అట్ట 
san na ప్రతిరోజూ ఒక. నిశ్చిత స్వ్లుయమున మరల 

పలుకుచుండవ లను 

. కోట్లకొలది వూర్వజన్మములంధు . సీను, చూచినది, 
వినుడి, _అనోభవించినది, .రుచి చూచినది, లేదా యీాజస్మృ. 
మానందుగాని . "పూర్వజన్మ ముఖంద్లుగాన్‌ చదివినది బేడా 
"కెలసికొ న్న. విషయమ్హులన్ని 'యరా "సియా ఆం తృర్తిక్ష్యలన . న్య 


నందు చాగియుండును. ధారణా విధాన రహాస్యమున విడే 
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తవై, నీ ఆంతరిక ses ఆజ్ఞాపించి, సీలో దాగియున్న 
ఆ “"జానమునంతను సే చగా వల ఉపయోగించుకొనరాదు? 

పీపిదివరకు ేలిసికోన్న రీటిని, ఆంతరిక మనస్సు స్ప ఆజ్ఞా 
కారియిస సేవకును. రాతినిద్రుపోవుటతై. శయనించిన సమ 
యమందు, లుకు వెళ్ళుటకుగాని చేదా ధ్యానము చేసి 
కొనుటకుగాని సరిగా ఉదయము క గంటలకు ని దినుండి "లేవ 
వలనని సంకల్పించి పశుకొంటివనుకొనుము, అట్లిసమయమున 
సీకు సిగా 4 గంటలకే మెళకువ వచ్చునటుల చేసెడీది 
యీోాఆ "తరిక మన ప్పీ. నీవు గాఢనిద్యయందున్న ప్వనుకూడ 
యో ఆంఠరిక మనస్సు పనిచే ముచునే వుండును. డానికి 
ని శాంతి యనునది లేనేలేదు. అది వర్పాట్లుచేనీ, పరిశీలించి, 
సామ్యమున మాచి సంఘటనలు మొదలగు వానిని వేటి! 
అవి విడదీఫి, అంతమున నీ ఆజ్ఞలను నెరవేరును, 

ప్రకిషని, పీతి సుఖము లేదా: బాధ - యీ 
అనుభ వములన్నియూూ నీ ఆంతరిక మనస్పకెడి కెమేరా - 
వ్రేటువైన సంస్కా-ర (Subtle impressions) . రూ పముము'' 
దాల్చి నిలిచియుంకును. ఈ సంస్కారములే సీ భవిష్య 
జన్కములకు, స్తుఖదుఃఖానుభవములు మరియు పునర్మరణము 
నకు భీజములై యున్నవి, ఒకపని మాటిమాటికి య్రాజన్క 
మున చేయుచున్న౦దున్ల జ్ఞాపకశక్తి క ఉద్దపింపబడును. "కాని, 
ఉన్న తస్థిక వచి న యోగియందు, “పూర్వజన ములకు 
చెందిన స్క తులుకూశ జ్ఞొపి వికీ రాసాగును. ఆతను తనలో 
గల లోతులలోనికి పోయి, పూర్వజన్కములందలి తన సంస్టా 
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రములతో" పిత్యతీ. పరిచయము గలవాడగును, తన యోగ 
దృషివల్ల ఆతను వాటిని పత్యతుముగ చూచును. యోగ 
ము స శే మారుగా ఒకే 
సంయమము (ధారణ, ధథ్యానసమాధులను ఒ 
సమయమున అభ్యసించుట) వల్ల యోాగియగువాడు తన 
వూర్యజన్మ జ్ఞానమును పూర్తిగా ఎరుంగును. ఇతరుల సంస్థా 
రములవై సంయమమువేసినందువల్ల, ఆతడు ఇ్రతరులయొకో కా 
పూర్వజన్మములను గురించికూడా తెలసి కొనగలడు. ధారణ 
వలన కలుగు శక్తులు అత్యాశ ఎర్యక్‌ రములు | 


మనస్సు ఆత్మనుండి జనించిన ఒకథశ క్తి. ఈమనస్సు 
చాళ్లారానే భగవానుకు తన్నుతాను వివిధ నామరూపముల 
తోకూడియున్న యీ విశ్యరూపమున వ్య _క్రీకరించుకొ నెను, 
మనస్సనగా అనేక సంకల్పములు మరి ము అణవాటుల మూట. 
“నేయు? అనెడి సంకల్పము సంకల్పములన్నింటికి మూల 
మైనటుల, మనస్సన “నేను” అను సంకల్పము మాత్రమే 
ఆయియున్నదె. 

జాగ )దవస్త (మేలొొ-నియున్న సమయము)లో 
మెదడు మనస్సునకు పీఠము. స్వప్నావస్థలో గోర్లము (మెదడు, 
మొక్క. నెనుకభాగము, అల్బమ స్తిష్క-ము, (Cerebellum) 
దాని యొక్క- పీఠము, గాఢనిద్రలో హృదయము దాని 
యొక్క- పీఠము. నీ చుట్టూ నీవు చూాచెడి ప్రతిపదార్థము 
శ్నూ రూపముగాన్వు వస్తువుగానూ రూపొందిన మనస్సు ' 
మాత)మే అయియున్నది. మనస్సు సృజించును, సంవారిం 
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చును. ఉన్నతివాందిన కుద్దమునస్సు(Higher Mind) అళుద్ద 
మనస్సు (Lower Mind) నొ వశపరచుకొనగలదు' దూర 
శ్రవణము, మనస్పులోగల విషయమును చెప్పుట, హీప్పో 
టిజము  మెస్కరిజము, దూరమునుండియీ రోగనివారణ: 
చేయుట __ ఇట్టివె తదితర సంబంధిత శాస్త్రములు మొదలగు 
నవి యీసత్నమును చాటుచున్నవి. భూలోకమున, నిస్పంశయ 
ముగ మనస్బాక మహాశ క్రి, మనస్సును వళపరచుకొన్నందు 
వల్ల సర్వశ కులూ లభించును. 

శారీరక ఆరోగ్యమును కాపానుకొ”నుటకుగాను నీవు 
శ రీరవ్యాయామము, శున్నిస్‌, కి) కట్‌ మొదలుగాగల ఆట 
లను ఆడురీతివి, మానసిక ఆరోగ్యమును కాపాశుకొనుటకు 
గాను నా త్తి క ఆహారము, నిరపాయము అమాయికమూనగు 
మానసిక విఫింతి, సంక ల్పములను మార్చుట, వుంచిఏ్‌ 
G _త్రమమైనపి మరియు ఉత్కెస్ట్రమైనపి యం సంకల్పము 
అశ సంకల్పించుటచ్యారా మనస్సును సడలించుట (Relax) 
మరియు ఉత్పాహమును అలవరచుకొనుట __ చేయవలశి 
యున్నది 

చేనినిగురించి గాఢముగా చింతించునో, దానియొక్క- 
రూపమును పొందుట మనస్పుయొక్‌ (= స్వాభావిక లక్షణమ్ము 
సీను యితరునియొక్క దుర్ధుణములు, లోసములను గురించి 
తలంచునెడల, తాత్కా_లికముగ నైనను నీమనస్సు ఆ దురు 
ణములు మరియు లోసములచే నిండియుండును మనస్త త్త 
శా న్ర్రమునకు సంబంధించిన యా చట్టమును ఎరిగియున్న 


ూ 





ర్‌ర్రి 


నూనవుడు ఎన్నడును పరనింద పర దోషాన్వేషణకై పయ 
న్నిం౦ంచడు. అతడె శ్తుస్పుశు యితేరుల గుణము లనే కీ _ర్రించును. 
ఇతరులందలి మంచినే ఆతడు చూచును, ధారణ, యోగము 
చురియు ఆధ్యాత్మికతలో పురోగమించుటకు కావలగిన లతే.ణ 
మిదియే. | 
భారతీయ న న్యాయ (10810) శాస్త్రము ననుసరించి 
వ “అణువు”; రాజయోగము ననుసరీంచి మనస్సు *స సర 
”; -వేచాంత శాసనము 'ననుసకించి శేరీరములో సమాన 
ముగు ల గలదియి యున్నది. 
గాఢ నిద నిష్మె గ యాత్యేక' Mises నతి గాదు, 
ఈ సితిలో కారణ శరీరము (Causal body) ఆ సమీయమున' 
శుబేకుగా ప పనిచేయుచుండును. ప్పజ్ఞ (Associated Consci- 
qusnes3) కూడా ఆ సమయమందుం౦డును. జీవుడు (INndivi- 
dual సంజ). సంపూర్తిగా పరమాత్మ (Ab$0lUte) తోః 
సోకి సంబంధము గలవాడై యు౦కును. అతి పల నగా గల 
ను బన్‌ వ(్ర్రముయొక్క- ఒక వార ఒకానొక చ్రీయొక్క- 
ముఖమును మరుగుపరచ్చి భర్తకు కనిపించకుండాచేయురీతిని, 
అజ్ఞానమనెడీ ఒక సన్ననిపార జీవాత్క్మనూ పరమాత్కృ్కనూ 
పరచును. వేదాంతశ్చా స్ర్రమును చదును విద్యార్ధలు యీ 
కృతిని గురించి గంభీరముగ అధ్యయన మొన ర్తురు. గంభీరవుగు 
దార్శనిక భావము దీనియం దిభిడియున్నది. ఆత్మయొక్క. 
ఉనికిని కనుగానుట కిది తోడ్పడును. జగనా )తయగు రాజే 
శరీ మాత ఒడిలో నీవు సౌఖ్యముగా విశమించియుందువు, 








ర్‌క్తే 


ఆమాత నీకు, నిత్యజీవితమునందలి పోరాటములను ఎదుర్కొ 
శుటకు కావలశిన శ _క్టి మొక్క వోని ఉత్సాహము, శాంతు 
లను వ్యేమపూర్వశముగ ప్రసాదించును ఈ దయాసముద) 
యగు మాతయొక్క-_ సాటిలేనిపే*ే ము మరియు కనికరమువల్లనే 
గాఢనిద్రలో యో భూలోకమునందు మన జ్లీనితము చిక్రా 
కులు, వ్యాధులు, దుఃఖములు, త్‌ ట్రుపాటులు, న్లేళములు, 
భయములు మొదలగు అనేక క ష్టములచే పతీక్షణము బాధిం 
పబడు చున్న ప్పూటికని, సుఖంచగలుగు చున్నావు. వ నాటకము 
శకో సినిమాకో వళ్ళినందువల్ల లగాని, మీియింకీ కారణముచే 
గాని, ఏఒక్క- రాతి 9ైైనా గాఢనిద) రారచో సివెంత వ్యాకు' 
లటముగాత్తుు చికాకుగాను, నీకు త్ప్చాహముగానూ వుందువో 
యోచిరచుకొనుము. 

మహా యోగులగు జ్ఞాన దేవుకు, భ_ర్చృహర3, పతంజలి 
మొదలగుహారు తవ మానసేక రేడి మో (Mind Téelepa- 
thy, Mental Radio) మరయు సంకల్పములను పంపుట 
(Thought Teint) డ్వారా దూర పి చేశ మునండు 
సంచేశములను పంపుట మేయు వారి సందేశము 
లను వీంకరించుటలను చేయుమండెకివారు. పిపంచమునకు 
ప్రిప్రధమముగా "తెలసిన క్‌ స్తంతీ నార్తావ్‌ఢధానము యాగ 
మునో చెప్పబడిన దూరళివణమే , (Télepathy}). ఆకాశము. 
(5p266) గుండా సంకల్పము. అత్యధిక వేగముతో పరిగిడిపో . 
ఈల, సలలను నడచును. దానికి no రూపము, ఆకా 
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రము, రంగు పరిమాణములు గలవు. అది యొక చలనళ శ్ర 


(Dynamic force). 
ఈ పిపంచమన నేమి? హిరణ్యగర్భుడగు భగవానుని 


సంకల్ప__ రూపము (Thougnt forms) ల యొక్క. భౌతిక 
రూపముతప్ప మరేదియూశకాదు. విజ్ఞనశా న్ర్రములో ఉఆప్ట్యము 
(Heat), పికాశ ము (light) మరియు విద్యుత్తు (Electri- 
c1ty) లందు తరంగములు (౪౩2౪65) గలవని వినియున్నావు, 
అచేనీకిని యూగమున సంకల్ప--- తరంగములు (Thought 
₹2769) గలవు. సంకల్పమునకు అవారమగు శ_క్రిగలదు. (పతి 
వ్యక్తి కియా కొద్దిగానో గొప్పగానో : సంకల్పమునకుగల న్‌ క్ర్‌ని 

తెలియకుండానే అనుభవములో చూచుచున్నాడు. సంకల్ప- 
కోంపనములు (Vibration) యొక్క పనులను గురించి నీవు 
విపులముగా "తెలిసికొని, ఆ సంకల్పములను వశపకుచుకొ నిడి 
పద్ధతినెరింగి, దదూరమునందున్న యితరులకు లాభకరములగు 
సంకల్పములను సూటిగానూ, సంకల్ప-తరంగములను వస్పష్ట 
ముగానూ పంపించెడి పద్దతులను తెలిసికొన్న చో, యీ సంక 
ల్పశ_క్రిని చేలకొలదిరెట్లు పటివ్షముగా వుపయోగించ గలుగు 
దును సంకల్పము విచిత)ము౧ను చేయగలదు. దుస స్పంకల్పము 
వ సత్పంక్రల్పము ము _క్తినిచ్చును. "కావున, a 

స కల్పించి ము _క్తిని ఫపాందుము, 

నీ బిడ్డా! మనస్సుయొక్క-_ =] క్రులను తెలిసికొని అర్లము' 

చేసి సకొనుటద్యోశా | సీలో దాగియున్న గుప్త శ క్రులను ప్రకట 
ప కనులు మూయుము. నెమ్మదిగా ధారణ చేయుము. 
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ఇటుల వేయ టవలన దూరదర్శనము,. దూరశ్ర9వణము, ద్లూర్ల 
మున నున్నవా౨కే గాక యితరలోక ములందున్న వారి కీకాడా 
స్తం చేశములను పంపుట, చేలకొలధి మెళ్ళదూరమున నున్న 
వారికి కూడ రోగ నివారణ, చేయుట, మరియు అత్యల్ప సమ 
యమ-ననే ఎంతో దూరపు దేశమునకు పోగలుగుటా- మొద 
లగునవి చేయగలవు. మనస్సునకు గల శ క్రులపట్ల విశ్వాసము 
గలిగియుండుము. - న “ద్దం. ఉత్సాహము, ఇచ్చు. విశ్వాసము 
మరియు ధారణల జ్‌ నీవు కోరిన ఫలము. లభించగలదు. 
మాయాశ కి (11101076 Eowerj దారా ఆత్మకు జనించిన 
చిడ్డయే మనస్సని__నీవు జ్ఞ ప్రియం దుంచ్లుకొనుము, 

హిరణ్య గర్భుడే (Cosmic Mind) _నిశ్వ మనస్సు 
(Universal mind) గా "తెలిసికొనుము, వ్యక్తి క్రగత_ మనస్సు 
JIndividual minds) లన్ని ంటియుక గ కూటమిచే కాసిక 
మనస్సు, లేదా హీరణ్యగర్భుడు, లేదా ఈకశ(రుడు లేదా 
కార్యబహ్మా యందురు, మానవునకుగల వు. హిరణ్య 
గర్భుని, యందలి ఒక అల్పభ్లగ్గము మాత్రమే. న్‌యా అల్బ 
మనస్సున్లు ఆ హిరణ్యగర్భునిలో. లినమై పోవునటుల తరిఫీటు 
"చేయుము. సర ర్వజ్ఞుడవుకమ్యు. విశ పదాపోనుభూతిన్తిఖొందున్లు, 

మనస్సును, ఓలి న్త్‌షుడు ఒడుదుడుకులు "లేకుండా వ్రండు 
నటుల . వుంచుమ్ను, ల వుంచుట అత్యావక్యకమ్లు. ఈఅభ్యా 
సము, ఇవాల కహ్టకర మైనే, ' అయినప్పటికీని అభ్యసించవలపి 
యున్నది. ఇటుల చేసినప్పుడే నీకు ధారణను అభ్య స్రంయుటల్లా! 
వీజయము లభించగలదు. సుఖదుఃఖములు, న్ధీత్రే ప్యముల్ను 
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లొఫనన్లములు, "జమాపజయమురు నిందా సుతు Eo 
ఛౌరవాణారవములనెడి ద్యంద్యములందు సమమగు+* మనస్సున 
గలవాడై యుంకుళే నిజమైన జనము ఇటులచే యుట అతె 
శీమతో కూడియ.న్న దే, అప న్ఫటికిస సిపీరితిని చేయగకొ ' 
నచ, నీవీ 4 భూలోకమున నొళ అఖండ శ _క్తీశాలివిగా' అయెన్హో 
దవు. అప్పుడు నీవు _యితరు )బే' పూజిరీపబకుటీకూ అ బడని 
దున్ర.. తినుటకు “వమియూ “లేకునన్టప్పటికిని;' ఇశ్రాక్టీ సీనమువే 
మతమే *“ధరించీయున్న వాడనె నప్పటికినిి నీవే అక్యధికో 
భాగ్యశా లివి షీశ ర్రీరము బక్క చిక్కీ- యున్న ప్పే టికినీ," "సో 
ఆధిక బలహాలేవి. నప పంచిక జనులు, అకిస్వల్ప 'విషయములక్రరో 
కూ "తమ గజా చ్రీపీక్ర ' సమత్యమును' కోట్రో్పోదురు.. అతి త్వర 
లోనే వారు కోపమును చెంది తవు శీలమును కోలో దురు ౮ 
ఉద్వేకమును పొందినప్పుడు 'అపారమగు శ్ర ఒకి ద్యర్థపకవజ 
బకును, మానసిక సముతేంమును. వెంపాంగింక' కలజపా౭కే 
నివేకమ్ము బ్రవ్యాచర్య ము “మరియు “భారోణంను sy 
వలెను. వీర్యమును వర్ల పుచ్చువారు తరచుగా ఉదే)క మును 
భారదుదురు. మనస్సును ఏకాగ)ము' ర్పట మకెయు వశష 
చుకొనుటలు అతి. కవ మైన పనులే. ఈ మన్నహ్సాను నశపరాజో 
కొనుట “ఎంతకష్టమోళనవేరింపుచూ 'శ-లేవోధ మోన దన్‌” 
అనే చక్కని పక్షములో ' సాధు, --కవీయున శవొాయు మోనో 
వార్‌ యీ ద్రగీవర్రీజెన వ అనువాదము చేయు కూ 
వీలుకాని" రథో గీతము ఈ దిగువను ను శ్వేచ్ళాశువోద మొనరప్నై 
ఇడినది." ' " ౫ pp mw A 
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కరి 1: (5) 





౯ ,(దమీణ “భారత జేశములా*.తంజా పూరు జిల్లాలో 200 సంవత్సరములక్లు 
“పూర్వము యీ సాఘుకవి జీవించియుం డెను. ఈతడు వాగినిన వేదాంత 
గీత ములు ఆఫ్మోన్నతికి ఆకరమాలు, ఈతని పాటలన్ని యూ చేడు 


,” 'హార్సిమఫోను రి కౌర్గులూగా లభించు దున్న ఏ. ' ఇవి దకేణ భారతమున 


“అతి ప్రచారమునం, “దున్న వి. ఇవి గంభీరమగు, సూత 3 అధ్యాత్మిక 


౫ ఫావఘులను కలుగజేయును.) 3 


“మదప్పు కేనుగును వళ పుచుకొనవచ్చు; : 
. భల్లూక ము మరియు పులియమొక్మ- : నోటిని మూయవచ్చు; 
.. శింవాఘునై ,స్యారీ చేయవన్న్యుు. 

తా9చుపాముతో, ఆట .లాడవుచ్చు;. జ 


వ్‌ న్న 


 స్వర్తయ్తోగము నని సుఖముగా జీవించవచ్చు; 
| పీస్‌ చమ్మనం_ ధంతటళు గ్గు _ప్పముగా సంఛరించవచ్చు; 
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- ఇరుదు, మరియు కస్టమునై. యున్నది.” , 03 


జా 


చేనుళ్ళను వశపరచుకొనవచు స్‌ 


ల, శాశ (త యావనమును పొందవచ్చు; = 


సీటిమై నకువవచ్చు;. 

అగ్నిలో జీవించవచ్చు; స 
ఇంటియం దుండియే సమ స్త స్త గిద్ధులను సంషాదిరచవచ్చు; 
కాసి మనస్సును వశ పర చుకొనీ విశ్వాంత్సిగా నుగ్గిడ్తుట 


OC 


~~ 


- నీవా స్తవనుగ్లు కేతువులు ఇంది)యమ్లులే. అవి నిన్ను 


భయటకు గాంపోయి, సి మనశ్శాంతిని భగ్న. "మొనర్చున్లు. 
కావున = ఇాటితో సాగ తమ్ము చేయకుము. ౧ వాటీని జయిం 
చుము మరియు వశమునం దురీచుకొనుము. యుద్ధ రంగమున 
శతు)వులను ఎదుర్కొని అడ్డగించు రీతిని, ఏీటినిహీడా ఎద్దు 





ర్స 


రానీ అడ్డగించుము. ఇది ఒక్క రోజాతో పూర్తి అయ్యేడి 
పనికాదు. “ఇంధుకొరశే. ఓగు మరియు వి "స్పృత్‌ వ మస సాధ 
నను దీర్హ కాలమువరకు  చేయవలశీయున్నుది! ఇంది ఫియములను 
ఉయించుట. యన చా స్తవమునకు మనస్సును జయించుటమె. 
ద్రింది?యములు పదిం టిని వశపరచుకొనీ తీఠవలను.” అవీ చుర 
ణం చునంతవరకు వదలి వెట్టకుము. వాటి కోరికలను నెరవేర్చ 
కుము. తటుల చేసినచో అవ్‌ “నిస్సం చేహామగా, స్‌ జ స్టేకు 
పిభేయులై యుండును. క .పోగపంచికులగు జనులందరూ, 
విద్యావంతులు అమితీ ధనికులు మియు గొప స్ప గొప్ప పద 
వలు, గలవారై  యున్నప్పటికిని, తము యింది )యుములకు 
వాసన స యున్నారు. ఉదాహరణగా, నీకు మాం౦సమున్ఫ తీము 
తహ గలదనుకొనుము, నాలుక వై విజయమేశు సంపా 
దించుటకు పియత్సి రన దాది 'ఆకుమోసముల: 'కాతమునరకు 
నవూంసమును తిను అలవాటును పూస్తే ద్ర మోనివేయేము. 
అంతట్క ఒకానొకప్పుడు. నీకు ఎదురు తిరుగుచుండెడి యా 
నాలో ఆధప్రత్యమును సరవా లలల శూల న్స్‌ వ్ర 
కుభిపములో 'శైలీస్‌కొన గలుగుమఫు.' ఫు Ae 

.పాచ్చరిక, జాగరూకత, ప్రహామ త్ర తత్ర గలవాడ్‌ నె 
యంకుము, 'మనస్సు, . అది పొందు మార్పులనూ కోని వెట్టు 
చుండుమ్లు “కని పెట్టుము మొయు ప్రొర్థించుమ”ని వసుకి స్తో 
వపను. “మనస్సును కొనినా పెట్టి. యుంకుట నే" “లోజూపుతో 
అందుకు, లాభకరమైన' మరియు అతోన్నరికీరమగు ౦ యో 
సాధనను లక్‌కోక్క-డో ము లోకులు మ్‌ 


పూలా ల. gt “తతా wre. 21 ఈ Pn స గా 
భ్‌ నము. 
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చకతలో పూర్తిగా తన్మయులై యుందురు. కామిసీ -కాంచ 
నములకై 'పరుగిడ చుందురు. భగవంతునకు మరియ ఉత్తమ 
ఆధ్యాత్మిక విషయములను గురించి ' యాచించుటకు వారికీ 
తీరికయే వుండదు "నూక్యోదయమగుటతోడనే మరల తమ 
తమ పాత యిందే91యవాసనామాగ ములిస. అనుట, తాగగుట 
బోషోదములు. చూచుట మరియు ని దించుటల నెడి మార్షముల 
"వెంట మనస్సు "పరుగ్షికుచుండును; ఈ విధముగా రోజులు 
౫శచును.' ఈ 'రీతిగనే జీవితమరితయు “గతీ౦చును. నెతికము 
లేదా "ఆధ్యాత్మిక పురోగమనము" యం భేమాతిములేదు. ఈ 
'లోజ్టూపును 'హొతిదినమూో * తభ్యసించుచూూ. తనలోపములను 
"జెలసికొనినవాడు, ' తగు "విధానములను " అవలంబించి తన 
యందలి దోషములను హేలగించుకొని;' క )మక )మముగా తన 
'సునస్సువై న్స సంపూర్ణమగు తధిపత్యమును సంపాదించును, 
ఆతడు తన మొనసి ' యురోతాంారములోనికి కాము, వధ, 
లోభ, వూహ ”గరంములను' పివేశిరచ నిన్వడూ * ' అట్టివాడు 
సేవైధనుగు ఆటంకములూ లేకుండా . ధారణను' అభ్యసించ 
గలడు. 'ప్రతిదెనము అత్య పరీత్‌ ' చేసికొనుటకూడ మరియొక 
అవశ్యాకమగు సాధన. ఇటుల వేసిన 'విమ్మటనే సీవ్ర సిలోగల 
చోషములను తొలగించుకొని, ఛారణా మ్లార్ల్షమున తరగా 
పురోగమించగలుగుడదువు. తోటనూలి వమిచేయును! లేత 
ముక్క తను జాగ్రత్త తగా కాపలాకాయును, ప్రతిదినమూ 
శౌలుపుతీయును. ఆ 'మొక్క-లచుట్టూ దట్ట దట్టమైన క ౦చె వేయును. 
తగిన వేళలందు పితికోజూ వాటికీ సళ్ళుపోయును. ఇటుల 
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శయుటవల్ల ఆవి చకంగా వెగి - - త్వరగా ఫలములిచ్చునః* 
ఇజేమాదికగా, ఆత్కపరీతు - మరియు. లోజూపుల దాగా 
కీళోగల దోషములసు కనుగొని, తగిన. విధానములు దారా 
సయందలి, ఆదోపుములను + తొలగించు కొనవలెను. ఒక. విధా 
శమువల్లి సీకు. విజయము లభించనిచో,, మరియొక... విధాన 
మును అవలలబించుము. ఈ సాధనములో ఓర్చు , పట్టుఢల, 
జలగవలె విడిచిపెట్ట కుండా వుండు స్వాథావము, దృ భేచ్చ, 
జూహసము, బుద్ధితీక్షత, ఉపాయములు + కౌవలశీయున్న వి. 
శాన్కి యో శ్ర 9ముకూ లభించు బహుమానము - అమూల్య మని 
ఎవేరుంగవ లనూ.” అమళత్వము, పరమశాంతీ, మరియు es 
శరిదములే' దాసి" 'యొక్క= బహుమానములు. ఆ 

౫ + శాంతము. మరియు + నిర్యలమూూానగు మనస్సుగల 
పొడవై' యుంకుటకొ? పీయల్నించుము - నీ యోగిజీవితమ్లు 
శందు ప ప్రతోక.ణమూూళ' యీ ఇాంతత్వమును. ఖభ్యసించ వలెను, 
అవిరామముగను అళొంతముగానూ : నీమనస్సు వున్నచో 
హౌరణలో తిలనూత్సుమైన అభివృద్ధిని..పొందజాలవు* ..₹ వున 
సన్లు సత్వవిధములా' ప్రయత్నించి 65 ప్రధాన లక్ష ణమగు 
వమసస్యాంతిని అలవర దచుకొఃనవ-లెను.. ఉదయ సమయమునందు 
'ఫోశాంతముగ_ భ్యానముచేయుట, - కోరికలను త్యజించుటు, 
త్రేగిన ఆహారము, 'ఇలది)య సంయమము, ప్రతిరోజూ 
క సీసము" ఓక గంట సేవైనా మౌానమును పాటించుట = ప్రిటి 
వల్ల మనశ్శాంతి వర్పడగలదు. -వ్యర్థమను అలబాశుపోయిన 
సంకల్పములు, దురభిపా/యములుు, జాగరూక తత చచిక్లా 








న్‌ 


69 11 we! న్‌ prey ల 
భక్‌ 


ల 


కుకు, అచేగములు ప్యాకలహటుతో కూ+డియున్న * *ధ్రాడ 
ములు మరియు కల్పితమగు సస్వవివములగు ఛయ ములు -_ 
విటినన్నిరటిని -పూ_గ్లిగా తొడము!?ంచవలెను. అప్పుడే, 
ఆనెంటనే నీవు పిశాంతమగు మనస్సును రించి *'ఆశించ 
నగును, మనళా శంత్‌ని అత్యధిక పరిమాణములో అలవరచు 
కున్న ప్పుబే, “ యోగనాధకుడు' తానభ్యుసించు యోగము 
నకు వా సన్లమైన మరియు దృథమెన  పునూదిని' వేయగలడు. 
పశాంతమగు మనస్వే సత్యము ను తెలసికొనగలదు. ఆత్యను 
గాని భగవాన్యనిగాని చూ్యూడగలదు. దివ్యజ్యోతిని అనుభ 
విషచ గలదు. ప్రశాంతమైన: మనస్సుగల సాధకుడు - పొం చెడి 
నం ప ములు సిర మైనవిగా నుండును . అటుల 
శానిచో ఆ అనుభవములు .: “తాత్కాలికముగా: “వద్చుచూ 
ఖోవుచురడును. ౯” కం సాం 

* పాతఃకాలమున,” జప నుర లేవ గానే ఉక్నావహా 
ముతో భగవానుని (్రార్థించుము, : భగవానుని నామసంకీ 
_ర్తనచేయును.. ఉఓనుిండ్‌ " ఈ గంటలనరకు హ్యాదయము 
నంతనూో లగ్న వెోనవ్చే థగ వానుఫి భ్యానము చేయుము, 
ఆ పిమ్మట యా వ శముగ. ద్హీ అత నిక్చేయ ' మొనర్వుళనుమః= 
కృనేవ -నేను బ్రహ్మా ఆచేద్యనును ౫ “వాటించెవను * నేకు "నేకు 
సేత్యమునే ఇ = లికెదను. 7 ఇతరులయొక్య_ *” భావములను చేడు 
నేము ఖండించను, నేకు ఉ బే: నంతుడను' కానూ మనస్సును 
కనిన వెట్టియుంశుము.. బృిధఢముగానురడుము సివానాడు తప్పక 
విజయమును శా- తువ్రు- ఆవీమ్మశ+. ! యీ వ)తేమును ఆవార 


— 
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మరత యూ పూ! గిగా పాటించుము. నీవు శ. _కీశాఅవయ్యె 
దవు. నీ ఇచ్చళ క్షి 3 వంప్రాందునుః కకీమ్మ్యట యోన త 
మును ఒక మాసము రోజులు. పఫపూ.రిగా. పాటించుమ్ము. ఒక 
వేళ, పారంభమున . కొన్ని తీప్పిదములు జరిగినప్పటికని, 
నీవు అనవుసరముగ చికాకు వఢకుము, పకి తప్పిదమునూ 
ఒక స్‌ తెలసికొనుము. * అదేకెప్పును నీవు 
వగల *చేమనవు . నీవు :విశ్వాసము, కృద్గగలవాడ్యకై వె 
ఆఅమున్న చో. భగవానుడు నత తన కిరుణామృతమును న? 
పచేయును.: నిత్యజీవితమందు సంభవించు *- కళ్టవజసిన్యు చ్‌క్లు 
ఫీళూ' ఎదురొ్క-నుటకు *. కావలశిన.. ులమును, నికా+ భగ 
వానుడు పిసాదించగలను.: 7 wm 3 

' ౧ _ ఉమనస్సును వన్‌ పరచుకొన్న, వ్యక్తి pea వొ స్తనరుగు 
సౌఖ్యమూ మరి యరా స్వేచా కలవాను. .. శారీరక మగు 
స్వాతంత్ర్యము సార్థతం త్యమే. కాదు, కీ బిడ్డా, ఆవేశ పూరి 
తుని గా "జేసెడి భావములు మరియు. ప్రవృత్తులూ గలవాడ న్వై 
ుత్న్ముచో, చి త్తవ త్తులు, కోరికలు మరియు కామమునకు 
సీన్ట. చానుడనై _. యున్నచో, “నీవు ఐ*_స్తవమగు సౌఖ్యము 
నటుల పొందగలవు? చుక్కాని లేని " పడవవంటి నికి నీది, పళ] 
లమగు సముద్రమున యిటునటూ కొట్టుకొనిపోయెడి- ఒక. గడ్డి 
శోభ వంటివాడను నీవు. ఐను నిమిషములు అనందముతో 
నున్నచో అయిమగంటల సేపు "వను 'ఏచుంమనవు.. నీ మానసిక 
పనృత్తులకు న్‌ను ఎటగా నై “యున్నుప్పుకు న్‌ భార్య; బిడ్డలు 
మితృల్వు' ధనము, --శీ ర్తి మరియు: అధి కారములు -*నీ కేమి 
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కా 


మేలును చేయగలవు! “తన మనస్సును జయించిన యెడల 
పిపంచమునంతనూ జయించినళ్లు” యని ఒక సామెతగలదు. 
నిజమైన విజయము మనస్సును జయించుకు. అదియె నిజముగు 
స్వాతం త్యము, అతికర్రినమగు సంయమనము, నియమములు 
యివి కిమక మము? కోరికలు, సంకల్పములు, పివృత్తులు, 
వాసనలు మరియు కావుమును క మక “మముగ తగ్గించ 
గలను. ఈరీతిగా చేయగలిగిన నాడే నీవు మానసిక దాస్యము 
నుండి విము కుడవగుదువు మనస్సుకు ఏమాత్రము చనువు 
యివ్యరాదు మనస్సాక మోసగ త్తె. చానిచి తీవ9మగు పద 
తుల నవలంబించి తు)ంచి-వేయుము, పూర్ణ యోగివికమ్ము, 
ధనము నీకు స్వాతం త్యేము నివ్వదు. ర న 
మార్కెట్టులో అమ్మకమునకు లభించు వస్తువుగాదు. అది 
అయిదు శీరస్సులు గల పాముచే జాగ) త్త తగా కాపలా కాయ 
బడుచున్న గు ప్తధనము. ఈపామును చంపుటో, లేదా 
మచ్చిక చేసికొనుటో-చేయనంతవరకు నీకీ ధనములభించదు. 
అదియే ఆభాంతి క సంపద్క ముకి నురియు ఆనందము, ఈ 
పామే మనస్సు. దీనికిగల ఐదు శరస్సులూ పంచేంది)యములు. 
పిటి ద్యారా యీ మనస్సనెడి సర్పము బుసకొట్టుచుంశును. 
రాజసిక మన స్పల్లస్సును నూతన వస్తువులను కోరు 
చుండును ఎల్లప్పును మార్చును కోరుచుండును. మార్చు 
లేనిచో దాగికి విసుగెత్తును. స్థానము ఆహారము వేష _ 
భూవలు మొదలగు అన్నింటి'యందునూ అది మార్పును 
వోరుచుండును, కాని, ఏదో ఒక వస్తువునకు అంటిపట్టి 
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యుంతునటుల నీవు మనస్సునకు 'తరిఫీదు నియ్వనలెన 
తూర్పులేదని నీవు ఫిర్యాదు చెయ్యరాదు. ఓర్పు, 
మొక్క వోనిఇచు అలసట నెరుగని పట్టుదల. గలవాడ వై 
యుండవతను, అటుల వున్నప్పుడే సీవ్ర యోగమున విజయ 
మును గాంచగలవు ఎప్పుడూ కొ) త్తందనము. మరియు 
మార్పును కోరు నాతడు యోగము చేయుటకు పనికిరాడు. 
లకే |పదేశము, రికీ, ;కధ్యాత్మిక గురువు, ఒకే. పద్దతి, ఒకే 
యూగవిభానమునకు స్‌వ్రు కట్టుబడి . యుండ వ లెను, ఈ 
తూర్లము నవలంవించిన యెడల ప | 
ఆకర సలల వ 

- "సీ జ్రుహ్మజ్ఞ నము _ పాందవలననెడీ . వాస్తవము 
శుర్రయు తీవ్రముగు స్య గలవాడనై యుండవ'లను, ఇటుల 
శ్రున్న యెడల విఖఘ్నుము లన్నియూూ తొలగి వోన్రును. అంతట, 
ధారణ చేయుట అతిసులభమగును. తాత్కాలికమగు ఆవేశ. 
ముగాని, మానసికశ క్రులను పొందవలెననెడి ఉక్సావాముతో 
తూత/మేగాని - సాధన చేసిన యడల | ఫలు 
ములు. కలుగవు ఆం : . 

నివు అజాగ్రత్త త్రణానూ , ఛారణను అభ్యసించుటలో 
నియమపూర్వకముగా " నుండనిచో. వైనాగ్యము క కొరవడిన-చో 
బద్ధక మువలన కొన్నాళ్ళు సాధనను మాని వేసనచో-వ్యత్రి కేళో 

శకులు నిన్ను యోగమ్హార్షమునుండి (్రస్టునిశేయును, 

అప్పుడు నీవ. నిస్పహాయుకవాసదున్ర. అంతట సీను, నీ యథ్యా 
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'నతికి వచ్చుటలో చాల శ మపడజవలశి వచ్చును కాన విడువ 
కుండా ధారణను అభ్యసించుము, 

ఉత్పొాహముగానూ సుఖముగానూ వుండుము, నిరు 
"త్బాహము మరియు విషాదములకు దూరముగానుండుము,. 
నిరుత్చాహమును మించిన అంటువ్యాధి మరొకటి వదియూ 
లేదు. నిరు త్సాహముతోను విపాదముతోను వున్న మాన 
వుడు తనచుట్టూ అసంతోషము. మరియు 'కలుపితములగు 
కంపనములనే వ్యావీంప జే యృను. అట్టివాడు ఆనందము, శాంతి 
మరియు చే9మలను వెదజ ల్లజాలను. కావున, 'నీవు' నిముత్చా 
హాముగను, విపాదముగనూ నున్నప్పుడు, నీగదినుండి బయ 
టకు రాబోకుము ఇందువల్ల స నున్న వారినై న యూ 
అంటువ్యాధినుండి తప్పించిన వాజ్‌ వ్య ఇతరులకు 
డైవఏ సంపదలను పృసాదించువాడవుగా మ. త్రమే జీవించుముం 
ఆనందము, (వమ మరియు శాంతి - యనెడి కిరణములను . 
ప్రసరింప జేయుము, నిరుత్సాహము' వీడ పురుగువలె వ 
ముదలంట నాశమొనర్చ్పును. ఇ3 ఒక హింసాకర మైనష్షే 
వ్యాధి. ఓటమి చేదా ఆశోభంగము, తీవ్రమాస మస 
లేదా అజీర్ణము, లేదా ఉద్బేకమును కలిగించు చర్చలు, 
దుస్పంకల్పములు లేడా అవారము చేసికొనుట తేడా దురఖి 
పాయముల వలన నిరుత్సాహము జనించును. , ఈ వ వ్యతిరేక 
శ్రావములనుంచి నిన్ను వరుచేసికొని, ఆ పరమాత్మతో 
ఐక్యతను ఆలవరచుకో "నుము, అప్పుడు, నిన్నే బాహ్యశ క్తి క్ష్‌ 
యూ వశపరచుకొన జాలదు. స్‌వు దు ర్ఫేద్యుడ వయ్యెదవు. 


లుగా 5 Pr 


67 





వివేచన, ైవీగీతగానము, ప్రార్థనలు, “కం?” జపమ్ము, 
పాగిణాయామము, ఆరుబయట త్యరత్యరగా నడ చుట్ట 
తురీయు సర ఇవగ ఆనందము మొవలుగానగ్గల 
సాధనల మూలమున నీయందలి నిరుత్సాహము నురియు 
విహాదములను వెంటనే పారదోలుము. అన్ని టై 
లందును సుఖముగానుండుటకు మరియు నీ చుట్టుప్రక్కల 
ఆనందమును మాత మే పసఏ౦ప జేయుటకూ నీవు పయ 
త్నీంచుము. 
కీ బిడ్డా, నీవేల వచ్చెదను? నీకను.వైగల కట్టు 
(Bandage) ను తొలగించి మూడును. ఒే బక సత్యము 
నిన్నన్ని వై పులా ఆవరించియున్నుది. ఇదం౦తయూ తేజస్సు 
శురియు ఆనందము మాత్రమే, అజ్ఞామనెడి మసక సీ నిజ 
ముగు నేత్వదృష్టిని హరించివై నది. వెంటనే అకంటివై గల 
వ్యాధిరూపముగా నున్న పొరను తొ లగించుము విడుపులేని 
ఛారణదాళ్థరా జ్ఞానమనెడి ఆంతేఃక్ర నేతుమును చక్కగా 
ప్రకాశింప జేయుట యనెడి కొ త్ర ళ్ళజోడును తగిలించుము, 
ఏదేని ఒక పని జరుగుటకు సంకల ము ఓ క్క క్లే 
కారణము కానేరదు. తెలివితేటలుగల కొందరు వెద్దల్లు 
తము విచత్మణను వుపయోగించి యినెమంచి - యినిఇెడ్డ అ 
అని యోచించగలిగి యున్నవానై నస్పటికిని ఒకి rere 
పూకు. ఉేకమునకు లోనై తమ విచతణా జానమును 
కోలోవుదురు వారు వెడ్డపనులను చేసి, ఆతరువాత పశ్నా 
తాపపకు చుందురు. మాస్యుని ఏ రని శనవని చెయుట కై 
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ఆతనికి గల భావములు (Tel 1298) ఒత్తిడి చెయును. 
కొందరు మనస్త త్త త్యశౌశ్రు వేత్త తలు భావన (Imagination) 
ఫు ఎక్కున ప్రధా న్యతనిచ్చి, ఏచేనిపని జరుగుటు!స నిశ్చ 
యించునట్టిది భావనయేయని వారందురు. వారు తవువాద 
నను వ మర్టించుచూ యీరీకిని చెప్పెదరు. [1] 20 అవుగుల 
ఎత్రుగల శంకు బురుజుల మభ్య ఒక అడుగు వెడల్ప్పుగల 
ఒక పొడుగా టి 'చెక్క-హార్చుబడీ యున్నదను కొనుము ఈ 
బల్లవై న నడచుటకు సీవు పాగరంభిఎచునప్పుశు, కింద పడి 
పోదు*ని భావి తువ్రు; అందువల్లనే నీవు పడిపోవుచున్నావు, 
కాని యిబే బల్ఫను నేలపై చెట్టిన మ దానిపై నుంచి సన్‌ను 
నకువగలుగు చున్నావు. rz స్‌ యికుకు సందులోనుండి 
బై సికిలువై సన పోవలసిన చ్చిననను నుము. మార్లమునందు రక 
చెద్దరాకిని చూతువు. nN మనసైకీలు వెళ్ళి తగులు 
నస్‌ భావింతువు; అందుచే నీవు తిన్నగా సగాకిలును త్రీసి 
కొనిపోయి ఆరాశికి డీకొనునటుల చేతువు. ెవురికొందరు 
మన_స్తత్త్యశా్థన్తు వేత్తలు ఒకపని చేయుటా - చేయకవోవు 
టలను నిర్ణయించునది ఇచ్చానక్ర యందురు. తబ (will) 
జేనినెనరూ 'చేయగలదు. ఇచ్చయె ఆత్కళ క్షి క్రి (Soul-force) 
-వేదాంకులయొక్క.. అభి పాాయముకూడా యిది మే, 

ఇక ధారణను గురించి ఈఘాచింతము. సంకల్ప-రూష 
నుల వల్ల మనస్సున లేచెడి అలలను 'నృత్తు ల)దురు. 
-ఈః వృత్తులను నిశ్చల (1[ 0) 'మొనచ్పుటో చేదా అపివే 
యుటో చేయవలెను. అటుల చేసినప్న డే నిను ఆత డను క కను 
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గానగలవు. చక ర్యా తరిఫీవువొందిన మనసు స్సు తన యిచో ea 
సారము, తదితకముల నన్నింటినీ మరచిపోయి లోపలగాని 
బయటగాని గల వదోజఒక వస్తునవువై నిలచి యుండగలదు. 
ఈ ధారణ లో పారంభమున కొంతవరకు విశుగుగా తోచి 
శప్పటికీని, కొద్దికాలమైన పిముట అపారమగు _ సౌఖ్యము 
లభించును. ఓర్చు మరియు గలరు ఆవశ్యకము. వివువ 
కుండా సాధన చేయన లైను. హా “దవశ్నౌస్త్ర | | గంథములలో 
మనసు సను సరస్సు లేదా సము [దముతో వోల్చిం. మనస్సున 
వేచెడి సంకోల్పములను వ. నందలి కెరటములతో 
పోల్చిరి. సముద్రమునందలి తు సంవూర్తిగా ఆగి 
నిశ లనుగా ' నున్న ప్వుడు మాత్రమే స్‌వ్రు సముద్ర జలమున 
సీ పృతిబింబమును చక్క_గా చూడగలవు అచేకితిని, వెలుగు 
లకు వెలు? లైన నీ ని ఆతను నీ మానసిక - సరస్ఫునందలి సం 
కల్ప తరంగముల ఆగిపోయి నిశ్చలముగా నున్నప్పుడే చూడ 
గలవు, 
నిశ్చితమైన లత్యము గలవాడవై  శ్రద్ధన _ అభ్యసిం 
చినవో,, , ఛారణలో చెప్పుకొనదగిన అభివృద్దినే పొందగలవు, 
కందరు! వ్య క శ్రులు ఆకర్ష ః శీయమైన మెయు పీతికర మై మైన వస్తు 
వుఖవై మాత్త్యమే. ధారణ వేయగలుశదుకు. ఇట్టివారు, 
తమను ఆకర్షించని వస్తువులవై న కూడా ప్రతిని అలవరచుకొన 
గలిగినవో, అట్టి ఆకర్ష ణాలేని వస్తువుల వై" వ-నకూడా చక్క_గో 
ధారణ తే పట అభ్యానమువే ఇ మానసిక కిరణముల 
నన్నింటిని సమోకేరించిన ఇడల, మనస్సుకు ఏకాగ్రత లభిం 
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చును. .మురియు సీనుండి నీవే అనందమును పొంజెదన్న, 
(శ్రీ శంకరాచార్యులవారు ఇ ఇాందోగోోఎ $ ర! వ్యాఖ్యా 
మ వ్రాయుమా యిటలవాసి9. ఇండియ "దమన మొనర్చి 
మనస్సును వకాగ)మొనర్చుట మానవుని క _కన్యమై యున్నది 
(ఆధ్యా 7-21-1) విచక్షణను వుపయోగించి ధారణకు అడ్డం 
కులుగా వుండెడి చిక్కులను ఒకటి తరువాత ఒకటిగా ప్రయ 
త్నించి తొలగించుకొనుము. కొ _క్రకో త్ర త సంక ల్పములను 
మరియు వాసనలను తల'లె త్ర నివ్యకుము. వివేకము విచా 
రణ, ధారణ, . న. సహాయముతో వాటిని మొగ్గగా 
నుండగనే [త్రుంచివే చేయుము, 
| ప్పశివ్య_క్తి కికీ కొంత ' పరిమితివర కు ధారణ చేయగల 
శ్ర క్రి వుండును ప్రుతివ్య క్ర క్‌ తాను పుస్తకము చదువునప్పుడో 
త్‌ఖ వ్రాయ్యునప్పుడ్రో, స. "మొదలగు ఆటల నాశు 
నస్వుడో SE డేని వని చేయునప్పుడుగాని, కొంత పరిమితి 
వరకు .ధోరణ చేయును. కాని, అధ్యాత్మిక విషయమున 
వూతిము, యీ ఛారణను అపామితిముగ అభివృద్ది చేసికో 
వలసి యున్నది. మనస్సు కట్టువిప్పిన కోతివంటిది. మనస్సు 
వా_స్తనమునకు, వాన చెక్కు విషయములను 
గ ంహైంచనలది  మైనప్పటికిని,. మియు అతివేగముగ 
ఒక హహ తుము ను౦డి bene విషయమువై కి పోగలిగి 
నె యున్న ప్పటికిని ఒక్క క్కవమారు ఒక్కొక్క సంగతిని 
గృవంచియీ కద త్రీకోగల శ క్మిమాతమే వ 
కున్నది. కాన్ని, _ పాక్‌, పాశ్చాత్య 'దేశములందలి ఉత్తమ 
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తరగతికి చెందిన దార్శనిక శాస్త్రజ్ఞులు, మహాత్కులై న 
శతశారున్నూ యీ *పఏకభావము అనెడి సిద్దాంతమునే సరి 
శైనదిగా తలంతురు. మానవుని నిత్యేజీవిలాను ఛవములో 
కూడా యీ నిద్దాంతమే సకియెనదిగా గోచరించును. మన 
స్పెల్ల పుడు అప త నుండును, ఇందుకుగల కారణము 
రాజసిక, కానుశ కులే. భౌతిక విషయములలో విజయము 
సంపాదించుటకు కూడ ధారణ అవుసరమే. తగినంత ధారణ 
శకిని వృద్ది చేసికొనిన వ్యక్తి తక్కువ కాలములో ఎక్కువ 
పనిని చేయగలను. మరియు ఎక్కువ ధనా రన చేయగలళ కని 
కూడ కలిగియుంకును. ఇట్టి ఒతిలో యూగసాధన చేయు 
విద్యార్థి, ఛారణను వృద్ధిచేసి కొన్నందువల్ల తగిన లాభమును 
పొ౭దునని చెప్పనక్క-ర లేదుదా! 

నీవొక పుస్తకమును చదువునప్పుడు, నీ మనస్సును 
వూర్తిగా ఆ విషయమువై ప్రసరింపజేసి యుందువు. ఆ సమ 
యమున, నీ మనస్సును, ఏబయటి విషయమును చూచుట 
గాని వ శబ్బమునై న వినుటగాని చెయ్యనియ్యవు, అవధాన 
(Attention ) శ కిని వెంవొందించుకొనుము. నేను (పారం 
భములో ఒకతావున చెప్పినటుల, అవధానము ధారణలో 
అప్బత్శకు ఛాగముగా పనిచేయదు. నా _స్తవమునకు, ధారణ, 
అనధాన' రంగమును సంకుచిత మొనర్చును. తరిఫీదుపొందిన ' 
ఇచ్చాక కిక వుండు లమణములలో యిదియొకటి. దృఢమైన' 
న్యక్షిత్వముగల న్య కులయందు దీనిని గాంచనగును. ' 
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ఆకర్ష వంతముగను, పి) యముగను చేవనెడి కారణ 
ముమే నీవు వెనుకౌశు చుం౦డెడి విషయముల వె అవధానమును 
వ ఇష్టముకాని వస్తువులు మరియు భావములపై 
(ోద్గను సిసి వజేయుము ఆ నిషయములను నీ మనస్సు 
షు దు వుంచుకొనుము. ఇ ఎల చేసినందువలన వాటిపై 
ఇష్టము ఏర్పడును. చెక్కు. మానసిక దౌర్బుల్యములు యోోారీ 
తిగా తోలగిహోగలవు మనస్సు అత్యంత దృఢత ము గలదిగా 
యగును. నివు ఏదైన నస్తువువై ఎంతఎక్కువ శ్రదగలవా 
డవై వుందువో, ఇంత ఎక్కునగా అవస్తువు నీ మనస్సును 
ఆకర్షి ౦చును, అంతేగాదు, ధారణశ కి (స్మ్యరణశ కి యనెడి 
& త్రమకళయీ అవధానము.  అవధానములేని వ్య కలకు జా 
కథకి, స సరిగా వుండదు. 

చీట్లాటగాని చదరంగముగాని ఆశునప్పుడు అపారవుగ్గు 
అపకు కాని ఆ సమయమున పవిత ము మరియు 
చె వ్‌ సంకొల్పములతో మనస్సు నిండియుండదు. అవాంఛ 
వీయమగు సంగతులతో మనస్సు నిండియుండును, అపనిత/ 
వుగు సంకల్పములతో మనస్సు సిండియున్న ప్పుడు, మానసి 
కోన్నతి, బహ శ్రచర్యము మరియు, క థోరి 
దనే పొం౦ండజాలవు. పతి విషయమునకును దానికి సంబంధిం 
చిన మానసిక కూటములు గలను. కావున, నీవు నీ మన 
స్పును ఉత్తమవుగు ఆధ్యాత్మిక సంకల్పములచే నింపి యుంచ 
తాను. అట్టి పొస్థితియం బే, న్‌ నునస్పులోగల ప్రాపంచిక 
సంకల్పములు నశించగలను. క్రీస్తు, షన లేదా కృష్ణుడు 
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మొుదలగువారి చిత్రిపటములందు ఉత్తమము మరియు ఆత్రోో 
శ్నతికీ దారితీయు భావకూటములు గలవు, చదరంగము, ' 
చీట్లవేకలలో జూదము మోసము మొదలుగాగల భావకూట 
ములు గలవు, 

కాయోాపాసన వలన దృ ళ్యాదృశ్య వస్తులాభము 
కలుగును. కనిపించిన వెంటనే వానవుడు నిస్పంళయముగ 
పవిత్రుడగును, నీవు అడిగాడి పాతి పృశ్నకూ ఆ ఛాయ 
జవాబీవ్వగలదు. తన ప్రితిబవింబమును ఆకాశమున చూడ 
గల 'యోగసాధకుడు, తాను చేకొన్నపని విజయవంతముగ 
చెరవేరునే లేదో, 'తెలసికొసగలడు. థారణవల్ల సంపూర్ణ 
మైన ఫలమును పొందిన యోగులు “నిరృలముగు నూర 
ప్రకాశముగల ఆకాశమున సీ ప్రతిబింబమును నీవు ఏకాగ్ర 
చృవ్షితో వరాగడుము, నీయూా పుఖిబింబమును ఒకటి లేదా 
రెండు సెకనుల సమయము వరకైన ఆకాశమున చూడ 
గలుగుచో ఆకాశమున నీవు వెంటనే భగవానుని మూడ 
గలుగుదువు అని చెప్పుచున్నారు. ప్రతిరోజూ ఆకాశమున 
తన పితిచింబమును చూడగల వ్యకి దీర్దాయువును పొందును, 
ఆతనికి ఆకస్మిక మరణము ఎన్నడును సంభవించదు. తన 
ప్రుతిబింబమును పూర్తిగా చూడ నారంభించినప్పటినుంచి 
యోగసనాధకుడు విజయము స్రాండసాగును. ఆతడు పాణ 
జయమును పొందినవాడై పితిప)ేశమునకును వెళ్ళును, 
ఈ సాధన _ అతిసులభ మైనది, కొద్ది కాలమున శే ఫలము 
కోన్పించును కొందరు ఒకటి, * కండు నారములలోనే 
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ఫలితములను పొందిరి. సూర్యుడు ఉదయించునప్పుడు నీనిడ 
భూమివై పడురీతిని నుంచొనుము అటుల నుంవొన్నందువల్ల 
వవిధమగు కష్టమరా తేకుండా నీనీడను చూడగలుగుదును. 
అటు పీవ్యాట, “సేనీడ యొక్క మెడవై కొంతసేపటి వరకు 
ఏకాగి దృష్టితో చూడుము; అటువైని ఆకాశమునందు 
(వైన) చూడుము. సీ వప్పుకు ఆకాశమున బూడిదరంగుగా 
నున్న పూ రి ఛాయను చూచినచో, మంగళకరమగు లత. 
ణఇముగా తెలిసికొనుము, ఒకవేళ, ఛాయ కాన్పించనివో, 
కాన్సించున౦తవరకు సాధనను కొనసాగి ౦ంచుము. ఈసాధ 
నను వెన్నెలలో ( రాత్రులందు కూడ అభ్యసింఛవచ్చునుః 

తమ శరీరమందలి వ భాగ మైనా వ్యాధిపీడితముగా 
నున్న ప్వుడు, కొందరు అపరిమితవముగు బాధ మరియు దుఃఖ 
వమూగలిగి యుందురు. ఇందుకుగల కారణము ఊహింపనలవి 
శానిదికాదు. వారు ఎల్లహప్వడూ తమ వ్యాధిని గురించి తేల 
పోయూచుందురు; ప్ర త్యాహారమునలన వారు తమ మన 
స్పును వ్యాధిపీడితమగు శరీరభాగమునుంచి దూరముగ 
గాంపోయి, మెయొుక వస్తువుపై తమ మనస్సును నిల్చు 
టను వా౭ిరుంగరు. మెకొందరు యితరులకంకు తక్కువ 
బాధను అనుభవింతురు. ఇట్టివారికి, తమ మనస్సును వ్యాధి 
కీడిత సానమునుంచి మరొక ప్రదేశమునకు మరల్చుట ెలి 
యును, నీ శరీరమున చాధయున్నప్పుడు, నీ యిష్టేవతవై 
ఛారణ చేయుటనో, లేదా వదైన ఆధ్యాత్మిక గ్రంధమును 
చదువుటో - చేయుము. ఆబాధ తోలగిపోవును. 
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ధారణ పూర్తిగా మానసికమైనపని, ఇందులో, మన 
స్పును బయటినుంచి లోపలికి మరల్నుట ఆవశ్యక ము. బ్రది 
కండరములకు సంబంధించిన వ్యాయామముశకాదు, ఇభారణ 
చేయుటలో మెదశుకు వవూతిపు శ)మకూ కలుగనివ్య 
రాదు. నీను మనస్సుతో ఎదురుతి3గి పోరాడరాదు. 
సుఖముగా నుండెడి ఆసనములో కూర్చొనుము, శరీర 
మందలి కండరముల నన్నింటిని సడలించుము (R6l2ax) కండ 
రములు, నరములు లేదా మానసిక సంబంధమైన ఒ త్రిడి 
వమాతిమూ వుండరాదు. మనస్సును నిశ్చల మొనర్చుము. 
సంక ల్పములను వొంతపరచుము. ఉదే)కములను నెమ్మదింప 
జేయుము. సంకల్ప పివాహమునకు అడ్డు కట్టవేయుము. 
వొరవచేసుకొని వచ్చుచున్న సంకల్పములపట్ల స్ట ద్ద గెకొన 
కము, మనస్సునకు యా విధమగు నూచననిము - “అవి 
అచట నుండుగాక, లేడా శేకపోవుగాక - చేను వాటిని 
గురించి యోచించను” నీవా సంకల్పములను గురించి శ) 
తీసికొన కున్నవో వాటంతట అవే నీ మానసిక యర తము 
నుండీ వెళ్ళిపోవును. 4 అపుడు నిన్నవి ఏమాత )మూూా భాధ్ధిం 
చను. మనస్సును" నశేసర్చుకొనుటలో గల రహస్య మి ఏయే 
భారణలో నీవు స అభివృద్ది కొద్దికొద్ది శానే 
కాన్పింమచుంకునీ. వ వ పరిస్థితిలోరూ 3 సను నికు 'క్సాహపడ 
కుము. ఒక్క_రోజై నను వీడునకుండా సాఫన చేయుము. ఏసు 
క్రీస్తు - “నిన్ను నివు ఖాళీ చేసికొనుము అప్పుడు నిన్ను నేను 
నింవిదనుి-' అని ఇప వను, ధారణలో కెంతళ క్రి సంపో 
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దించిన పిమ్మట వైన చెప్పినరీకిన్తి మన సున సంకల్పములు 
లేకుండా చేయుటను అభ్యసించవలను, అనుకూల సిస్టితు 
లంజే ఎల్ల ప్పుశు వుండుము. వీడైన ఒకపని జాగరూకతళొో 
జీయవ వలశియున్న చో, సీయిచ్నను మఎియు భానననుకూడా 
పయోగించి ధారణతో చేయుము. భావన ధారణకుకూడా 

సాయపడును, 

ఆధిక శరీర పరిశ మ, అధికముగ మాట్లాశుట, మితి 
మోరి తినుట, ప్రీలలోనూ అవాంఛనీయులగు వ్వ కో కుల 
తోనూ అతిగా కలియుచుండుట, మితిమోరిన నడక,-యిన 
న్నియూ మనోవ్యాకులతకు కారణములు, భఛారణను అభ్య 
సించు సాధకులు యీ వై చెప్పిన వాటిని మానివేయవలెను. 
సీవుచేసెడి పీతిపనినీ, పరిపూర్ణమైన ధారణతో చేయుము. 
ఆపని పూ రి చేయకుండా ఎన్నడును వదలి వేయకుము, 

అర్జునునకు ఏం తణవముగు ధారణ యుంజెడిది. ఆతను 
దోణాచార్యుని వలన విలువిద్య నేర్చుకొనెను. ఒక చచ్చిపో 
యిన పశ్నీన్కి దాని నీడ తిన్నగా నెలవై గల ప ళృమునందలి 
సీటిలో ప్రతిబింబించురీతిని ఒక స్తంభమునకు కట్టి3, అర్య 
నుడు ఆ పితివింబమును నీటిలో చక్క-_గా చూడగలిగాను 
మరియు ఆ నీడళో చూచి వై నవున్న పశ్నీ యొక్క- కుడికంటేని 
తన బాణముతో కొన్లైను, 

నెపోలియనుకు గల థారణాశ కి కూడ చెప్పుకో దగి 
నదే. ఆతనికి తన సంకల్పములతై పూర్తి ఆధిపత్యము గల 
దని చెప్పెదరు ఆతడు తన మెదకునందలి అరనుంచి ఒక 


న... ' ™ ఆటో 
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సంకల్పమును తీసికొని తన యిచ్యానుపారము కోరినంత 
చసేషటివరకు ఆ సంకేల్పమునంబే వసించి, ఆపిమ్మట ఆ సంక 
ల్పమునా తిరగి అదే అరలోనికి వదలివేసెడి వాడట. వింత 
పంత అరలుగల వింతయెన "మదడు అతనికీ గలదు, 

కొొందళు పాశ్చాత్య మనస్త త్త శా స్ర్రవే త్తలు 
“లత్యు రహితముశా తిరుగు చుండెడి మనస్సును ధారణను 
అభ్యసించి నందువల్ల ఒక పరిమితేమగు కొద్ది పి దేశముసందు 
మాత)మే తిరుగునటుల చేయవచ్చును. దానిని ఒకే ఒక కేం 
దమువై నిలికీ యుంచజాలము. ఆవిధముగా ఒకేఒక శేం 
ద+మువైన మనస్సును నిలిపి యుంచగలిగినహ్వశను మానసిక 
సిరోధము సిద్దించును అప్పును మనస్సు మరణించువు. మనో 
సీరోధము పిద్ది-చినచో వదియూ పొంద వలను పడదు. కాన 
తమనోనికోధణు వలన వమిా ప్ర) యోజనములేదు”-అందురు, 
తది సరికాదు. మనస్సున లేచెడి సంకల్ప తరంగములను. 
పూర్తిగా నాశ మొనర్చినచో, మనస్సువై సంపూర్ణమగు విజ 
యము లభించగలదు. వకాగ౦-మనస్పునలన యోగి ఎన్నో 
పింతలను చెయగలుగును. మానసిక ఏకాగ )తవలన సృృజింప 
బడిన వ క్రినంతనుగు పరంజ్యోతి సహాయముచె ఆతశు ఆక్క 
గర్భితమగు సంపదలకు తెలీసికొనును, ఏకాగ్రత స షన 
పిమ్ముట్క నిరోధము (Restraint ను అలవరచు కొనవలెను, ' 
ఇ స్టి3లో మనస్పునందు కలీ7డి మార్పులు (Modifica= 
tlons)పూ ర్రిగా త లిగిపోవును. మనస్సు పూర్తిగా ఖాళీయ 
గును, వ్‌ యోగి నొగునాను సంకల్ప: వికల్ప రహిత 
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అ ఖాన ఆ శు. అల 


మగు మనస్సునుకూడ “తాను పరమపుగుుముడు లేదా ఆత్మన 
నిన్ని, ఆ ఆత్కునుండియీ యానునస్సు తనకుగల శ కి నిఎకువు 


"తెచ్చుకొను చున్నదనిన్నీ భావించి”-చంపివే మును. అంతట 


ఆతశు క్రైవల్యశా పీరి పొందును. పాశ్చాత్య మనస్త స్త త్త 
చే తలకు బో ధపడని *ఇక్కు. విషయములు వ అందుచే 
కక చీకటి భో తారట్లాడేదరు. మనస్సుయొక - కృత్యము 
లను గాక్నీరూపుడుగా నండి మా చెడి పురుషుని గురించి నారి 
శేబుయూ తెలియదు 
మానవుజొక మిశళి)త-సంభ-పకువ్రు. అతని నిర్మా 
మ జీవాణువులతో కూడియున్న ది. అందుచే అతత. 
_కృప)సారము, జీర్ణకి య, శాసోచా రస సలు, నులవిసక్టనము 
క కొన్ని శరీర సంబంధమగు కృత్యములునో 
కూడియున్న ఒక విస స్పష్ట్రమగు లశ్‌ణములు గలిగియున్నది. 
ఇంతేగాక ఆతనికి మాససిక కృత్యములకు సంబంధించిన 
కొన్ని విన స్పష్టమగు లక్షుణములుకూడా కొల శ్ర. అవి, మోచిం 
చుట, జ్ఞాపక ముంచుకొనుట, భావించుట, కెలిసికొనుట- 
మొదలగునవి, అతడు చూచును, ఆలోచించును రఠరుచిచూ 
చును వాసనపహాచును, మరియు అనుభవించును. చార నిక్‌ 
దృష్ట్యా ఆతడు ఈశ్వర పకివింబము, కాదు ఆతడు భగవా 
నుడ వ. త. వృతఫలమును తినుటచే ఆతడు 
తేన దెప్‌ సంపదను కోలో యొను మనోనిగ)వాము మురియు 
ఛారణలను అభ్యసించు నెడల, ఆతడు తాను కోల్పోయిన 
దివ్యత్వమును తిరిగి పొందగలము, 
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| 


౦యోగ౧వుళ్నొత ర, 





'జేనివె న ధారణ వెయవలెను! = 


జ; ప్లారంభస్థితిలో పృకివ్య క్రియూ సూలరూపముగా నుం 


DN 1 
0 ణి 


tt 


శి 
Sr 


డెకి మురళీ కృష్ణునినై లేదా చకుర్భుజుడగు విమ్తుభగ 
వానునిషై గాని ధాుణ చేయన సును. 


: అద్దమునం ను పడిన నా వి కిబింబముయొక రెంకు 


కనుబొమల మఫ్యనుగల ప్రేశమువై ధారణ చేయ 
వలసినవగా ఒకరు నాకు చెప్పియున్నారు. నేనిటుల 
చవేయవద్చు ”? ల 
చేయవచ్చు. ఇది ఒకవిధమగు ధారణ. ఏదోఒక పడ్గతిని 
అంటిపెట్టుకొని యుంకుము. కాని | శీరాముశు మొదలగు 
చె వరూపషములపై ధారణచేయువూ, వారి దై విగుణము 
లను ఛ్యానము చేయునెడల నీవు ఆధ్యాత్కికోన్నతిని 
పొంచెదవు. 

కొంవతు సాలిగా9మమునై న వల ధారణ చేయుదురు ? 
సులభముగ భారణను ' లభింపజేయగల శకి దానియం 


చున్నది. 
: నెను త్రికుటివై నన్కు “ఓం? పటము మరియు శబ్దము 


వె నను ధారణ చేయుచున్నాను ఇది. సియైన దేనా ? 
సరియనచే. “ఓం” తోపాటు పవితి)త, సత్‌ చిత్‌ ఆనంద 
పరిపూగాది భానములను చేర్చుము, నేను సర్భవ్యాపక 
పై తిన్గమును - అని అనుభనించుము, ఇట్టిభావము 
ఆవశ కము. 





కు 


అ 
ప్ర; 


జు: 


జు: 


దృఢమైన మానసిక ధారణ సిద్ధించుటకు నేనేమిచేయ 
వలెను, 

తీవమగు మానసిక వైరాగ్యమును అలవరచుకొనుము, . 
సాధనాకాలమును పెంవొందించుము. వకాంతముగా 
కూూర్చొనుము. అసురీసంపదగల వ్యక్తులతో కలియ ' 
బోకుము. మూడుగంటలు మూనమును పాటించుము 
రాత్రులందు పళ్ళు, పాలు కొనుము. ఇటుల చేసీ 
నచో దృఢమగు ధారణ సిద్ధించగలదు. నమ్ముము. 
వ్‌దా ్ధిక (బో తాహకరమగు మాటలు అవ్రసరము. 
ఆతడు తరచు తనగురువుతో సంబంధము వర్పరచు 
కొనగోరును ఆందువ లే చేను మిము ఎల్లప్పుడు 
శ్రమ వెట్టుచుందును, ధారణాశ క్తి ఎటుల వ్ర 
నో తెలియజెప్పెదరా? 

సవ్ర నాకు తరచుగా వాయుచుండ వచ్చును. శ్రమ 
మనస్సుకు సంబంఫించినది. మనస్సుకు అతీతుడుగా 
వుండి అశ్కయంచే వసించునాతడు ఎల్లప్పుడు శాం 
తుడై యుంకును. శే మలు, 'బాధలు, బ్యాకులకేలు, 
చికాకులు మొదలగునవి - యిట్టివ్య కిని ఏమ్మా తము 
చలింప జేయజాలను, కోరికలు, ఆవశ్యకతలను తగ్గించు 
కొన్నందునల్ల ధారణశ క్రి వెంవొందును. పృతిదినము 
శంకుగంటలు మానము ఒకటి రెంకుగంటలు (పలి 
రోజూ వకాంతముగా పశాంకమగు ఒక గదిలో కార 
నుట, ప్రాణాయామము, ప్కార్టన, ధ్యానమునకు 





11 8! 


త్త 


TORY 


~~, 


శ్ర 


ప; 


శ 


కరార్చొను సమయములను హెచ్చించుట, విచారణ 
. మొదలగు వాటివల్ల కూడా ధారణశ క్తి పెంపొందును, 
; జపమువలన ధారణ సిడించునా? (| 


అవును. మానసిక జపముచేయుము. 


i తిక టివై. ధారణ వేయుటకు న 
“నాకు కొద్దిగా తలనొప్పి వచ్చుచున్నది. దీనికి ఏదైనా 


య గలచా! 

నస్సుతో పోట్లాడక్షుము. ధారణలో జార్జన్య పూర 
శమగు పియత్నము చేయరాదు. నరములు, కండగా 
ములు మరియు మెదడును సడలించుము ( 1౭12౫ ). 


'సహజశతుగు రీతిని అలసటలేని సులభము ఛారణను 


చేంముము. కటుల. చేసినందువల్ల అనవసరమగు ఆలసటు, 
తలనొప్పి - తగ్గి పోవును, 
నా ఘమనస్పింకనూ చంచలముగా నున్నది. శరీరమూ 
దుర్చలముగా నున్నది. ధాకణశకై నేనుశోయు ప్రయత్న 
ములు ఒక్కొ-క్క_ప్వుడు విజయవంతముగా నుంటున్నవి 
శాని తరుచుగా విఫలముగా అంతమొందు చున్నవి. 
నస్సును ఘుద్ధమొనరు ఎట సులభముకాదు. ఏమి 
వ స 
సీకుగల ఛై రాగ్యము తీవ9మైనపకాదు; కాన వైరా 
గ్యమును వెంపాందించుకొనుము. తీవీము™ సాధన 
చేయుము. 4 గంటల వరకు ధ్యానకాలము'ను పాడిగిం 


'చము. సీ వ్యవహారము. లను (Activities) తేగ్గించూ 


జ mn 
ళ్‌ వో 
i 


ర్‌ి 


అపానం క = ఉ్లా 


కొనుము. హృషీ కేశముగాని, ఉత్తర కాళకికిగాని వెళ్ళి 
మూడుమాసములు వకాంతవాసము చేయుము మూడు 
మాసములు పూర్తి మానమును పాటించుము. అద్బుత 
ముగు ధారణ, ఛ్యానములు సిద్ధిం చును. | 

ప వ శక్రిసంచారము చేసినయోగి, తనశిమ్యుని తదితర సాధ 
నలను విడిచివెట్ట వలసినదిగా ఏల చెప్పును? 

జ: వదోఒక విధమగు యోగమార్లముపట్ల వకాగ) మన 
స్పుతో కూడియున్న భ కిన, మరియు ఆ మార్లము 
పట్ట పూ_ర్తివిశ్యాసమ్కు నిలకడలు కలుగుటకై అటుల 
చెప్పును. 

ప్రీ: నేను ప్రతిరోజూ శెంకుగంటలసేపు జపము, ఆరగంట 
సేపు పాణాయామము చేయుచున్నాను. ఇటుల చేసీ 
నచోో గాకు శెండు మూడు సంవత్సరములలో ఏకా 
గత మియు తన్మయతలు న్‌ చనా! 

జ: ఆ, నీసాధనలో నమ్మకమునుండి పవితు,డవై యున్న చో 
సిద్ధించును. 


(ju 


రికి 


రహ న రను 
రండవఅధ్యాయము 


అవధానము 
(ATTENTION) 
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ఛారణను అభ్యసించుటలో నీవు తగిన శంద్ధను చూప 
వలను. అటుల చేసినపుడు మాత మే ఏిన్రధారణ చేయవల 
గన వస్తువై సీ అవధానవముంతయు (Attention) పూర్తిగా 
నిలువగలదు. చెప్పుకోదగినంత కద్ధ మరియు అవధానము 
తేనిచేోటః వా స్తవమగు ధారణయేలేదు, కావున యీ శెండిం 
టిని గురించి నీవు చక్క-గా తెలిసికొననలసి యున్నది, 

మనస్సును సావథానముగా వుపయోగించుటనే అవధా 
నమందురు. అనగా మనము ఎందుకొనిన వస్తువువై మన 
చై తనము (Consciousn6ss)ను పిసరింప జేయుట, అవథా 
నమువల్ల సీ మానసిక శకులను (Capacities) మరియు 
సామర్ధ్యము (Faculties) లను వపెంపాంవెందు కొనవచ్చును. 
అవధానము వున్నతానున ధారణకూడా వుంకును. అవధాన 


ల టో 





రి 


మును క)మక )మముగా అభ్యసించవలెను ఇదియొక ప్ర క్యేక 
విధానము ( 5060141 Process ) కాదు, ఇది మనస్సుయొక్క- 
ఒకదశ (Aspect) యందలి సంపూర్ణ మానసిక పరిష్తి స్తత 


(Whole mental process), 
అవథానమున గహణకశ క్షి (Perccption) ఎల పుడు 


చేశయే యుంకును గొహిందుటయన [శద 7 కొనుటయే, 
అవథానము ద్యారా నీవు పదార్థముల మొక్క- స్పష్టము 
మేయు సత్యమ%స రూపమును దర్శింతువు. నీ అవథానము 
ఏ నస్తువుపైె నున్నదో, ఆ వస్తువుమైన నీ శ కియంతయూ 
పృసరింప ఎశును. అంతట దానిని గుెంచిన సంపూర్షమగు వివ 
రములు లభించును. అవథాన సమయమున విప్‌ధ దిశలకు 
వెదరిపోయియున్న నీ మాననీక కిరణములన్నియూ సమోక 
రింపబడును. అవథానములో పయత్నముగాని పోరాటము 
గాని వుంకును. అవథానము వలన ఆయా వస్తువులకు సంబం 
ధించిన గాఢవుగు సంస్కారములు (Deep impressions) 
మనస్సున వర్పడును. చక్కని అవధానము గలిగియున్న చో, 
నీ చేతియందున్న పనిని నివు పూర్తిశేద్ద మకియు ఏ వ కాగ) 
తతో నెరవేర్చెదను. అవధానముగల మానవునకు చక్కని 
జ్లాపకళ కి యుంశును. అతడు అతి జాగరూకతతోనూ మెయు 

సమ యోచికిముగను వ్యవహరిం చును. ఆతడు చుకుకుగానూ 
తొందరగానూ పృతిపనిని చేయును. 

ధారణ చేయువారికి అవధానము మిక్కూటముగ 
తోడ్పడును ఇది ఇచ్చకు ఆధారమైయున్నది. ఈ అవధాన 





83 


యును శ )ముమార్లమున వెట్టి, అంకర్కుఖముగా నోనష్ఫె ఆత్మ 
పరీయలో ప్రవేశ ౩ పెట్టినచే, అది మనస్సును పరిశీలించి, ఎన్నో 
తాసవిక విషయములను నీకు తెలియజేసి అశ్చర్యచకితు 
స "నమ ఏను. 

వెతన్య (Consciousnes8) కిరణములను శేందీ9కరం 
చుటను అవధాన (Attention) మందురు. ధారణలో దీనికి 
గల స్థానము ఉత్కృష్టమైనది. తరిఫీదుపొందిన యిచ్చాశ క్రిని 
తెలియే జేయు చిహ్న ములలో యిగియొకటి. బలిష్టమైన మాన 
నక భక్టి కిగల వారిలో దినిని గాంచనగసను. ఈక నో 
నుండును, బ్రహ్మచర్య మువలన యీాశ క్రి అహం మా వ్వ్‌ 
వౌాందును. ఈ అవధాన శకి కి గలిగయున్న యోగి ఆసంతో 
హమును .క లిగించు వస్తువుల చె నకూడా చాలా ఎక్కువసే సెపు 
వినస్సును. నిలుపగలుగును. యిష్ట్రకరమగు వస్తువువై మన 
నును నిలుపుట అతిసులభము. ఎడతెగని సాధనవలన అవ 
భానమును అలవరచుకొని, ఆభికృవి చేసికొనవచు ఏను ప్రపం 
చమందలి గొప్పవారందరూ తమకుగల అవధాన శ క వల్లనే 
ఆ గొప్పననమును అర్జించగలిగి 

నీవు ఎప్పుకు వీపని చేయుచు-దువో, అప్పుకు ఆపని 
వి న అవధానమునంతనూ లగ్నముచేయుము. అ సంతోవ 
క్‌ రముగా నున్నవనెడి కారణముచే నీ వింతవరకు వెనుకాడు 
చున్న. విషయము లన్నిటివై నను ఒకటి తరువాత ఒకటిగా, 
అవధానమును అభ్యసిం చుము, సీకు అభిరుదిలేని విషయ 
తులు చురియు భావముూలమై అభిరుచిని (Interest) అల 
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రచు కొనుము. వాటీనన్నింటిని సీ మనస్సున నిలుప్తుము. 
ఇటులచేయగా చేయగా కమక/మముగ వాటికై అభిరుచి 
జనించును. అనేక మూనసిక డౌర్చల్యములు తొలగిపోవును, 
మనస్సు అత్యంత బలిస్టముగా నగుము. 

నీకు వవస్తువువై ఎంత పరిమితిలో అభిరుచిగలదో, 
అంత పరిమితిలో అవస్తువు నీమనస్సును ఆకర్షి ంచుచుండును. 
అవధానము లేనివారికి జూపకళ కి కొరవడి యుండును, 

మానసిక చర్యలను జాగ త్తగా షరిశీలనచేని చూచి 
నచో, ఏ ఒక్క_పనినీ విడదీసి అవధానమని చెప్పవలను పడదు. 
అవధానము ఒక పి క్యేక మైన కార్యముగా విడడీయుటకు 
పీలులేదు. సీవుచేనినో చూతువు, అందువలన సీను సావధాను 
డవై యున్నావు, 

చె తన్యమునందలి పతిసితి (528) యందును, ప్రతి 
రంగము (fied) నందుకు అవధానము న్రంశును. అవధా 
నముగల ఆధ్యాత్మిక సలా ఘ్రతులను చవాలచక్కగా విన 
గలుగును. మిలిటరీ అధికారి “అశ్షైన్‌ పక (సానధానము)అని 
చెప్పగానే, సైనికుకు తుపాకిని చేతగాని ఆతని ఆజ్ఞలను 
పాలీంచుటకు సిద్దముగా నుంశును. అవధానమును అలవరచు 
కొన్న సెనికుకు మాత్రమే గురిచూచి క్‌ట్ట్రగలడు. అవధా 
నమును అలవరచు కొనని వ్యకి లౌకిక విషయము లందుగాని 
ఆధ్యాత్మిక విషయము లందుగాని విజయమును వొందజాలడు. 

ఒశకేమారు, ఒకేసముయముశ ఎనిమిది, పది లేదా 
నూరు విషయములను చేయగల యోగుబుగలతు. అహ్ఞైనథాని 
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శ తావధాని-యని పీరిని అందురు. ఇదియొక విచిత్వ) విష 
యముగామ. వలనను వారు తమకుగల అవభానమును మిక్కు 
టముగ పెంపాందించుకొని యున్నారు. అందుచే వారిటుల 
చేయగలిగిరి. పీపంచమందలి పీతి గొప్పవ్వ కియూ దీనిని 
ఎంతో కొంత ఎక్కువ పరిమితిలో "పెంపొందించు కొన్న 
వాడే! 


"అవధానము రండువిభములు-1 బావహ్యాము 9% ఆంతరి 
కము. చాహ్యావస్తువులవై అవధాన మొవర్చినప్వుకు బాహ్యా 
నధాన మందుకు. మానసిక విషయములు మరియు భావము 
లవై అవధానము చేసినప్పుకు దానిని ఆంతరంగిక అవధాన 
మందురు, 


ఐచ్చికముు అనై చ్చికమూ-అని మరిరెండు విధము 
లగు అవధానము గలదు. ఇచ్చాశ_క్తి సహాయముతో ఏచేని 
బాహ్యా వస్తువుడై కి మన అవధానమును ప్రసరింప జేయుటనే 
ఐచ్చిక అవధారమందువు. ఏదేని ఒక విషయముపట్ల శ్రద్ధ 
గెకొనవలెనకెకి ఘగమగు యుచ్నముసాడా ఐచి్నక అవధా, 
నునియే యందురు. అతడా వస్తువుకు ఎందుకు చూచుచు 
న్నాడో - అతనికి తెలియును... నిక్పితమగు ఆశయము, 
ష్రఖో నన, లక్‌ ఫ్ట్‌ము లేడా ప్ర మోూజనములు-ఐచిాక అవ 
థానమున తేప్పనిసరిగా చేరియుంకును. ఐచిక అవధానము 
నందు పయత ము ఇచ చ ని ఎ మము మరయు మానసిక 
శీక్తు ణు కావలశి యున్నవి. అభ్యాసము మరియు పట్టుదలల 
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వలన దీవిని అలవర-నుకోన వచ్చును. ఆవభానమును అభ్య 


నించి నందువలన లభించు | పకెరాజన ములు అసంఖ్యాక ములు 


అనె చ్చికమగు ' అనభానఘు అతి సాధారణమెనది. 
యా నా 
దీనికి వవిధమగు ఉభ్యాసమూ అక్కర లేము, ఇచ్చట ఇవా 
శ క్హియొక్క- (ప్రయత్న వే! యు౨డదు,. ఇయా పదారములందు 
థి 

లేదా వస్తువుల యందుగల ఫౌంవర్యము మకియు అశర్రణల 
వలన యీ విధమగు ల సిద్ధించును శలియకుం 
డానే, నీకే ఆ చేకుండా నే సూ 
బడును, వయస్సువచ్చిన వెద్దల 


లిన * అనధాన మొుునవింప 
AE AE న్న పిల్ల లలో యా విధ 
నుగు ఆనై చ్చిన మగు న న బాచ్చుగా నుండును. 


ఒకానొక వ్యక్తి ఒకానొక నసువు వేదా వచెన 
యై 


en 4) 


విషయమును చూచుట లెదా సెలనసికొనుట లేదని యను 
కొనుము. అప్పుడాతనిక్షి ఆ వస్తువుపట్ల లేడా విషయముపట్ల 
శ్రభ్లగాని. అవధానముగాని లేవని ెలసికోవలను ఆతడే 
మాతిము చూచినను వేదా 'తెలసీకొన్నన్తూ అతనికీ అవ 
భఛానముగలదని చెప్పవచ్చును. ఆశయము, ప యోజనము, 
ఆశ, నిరీవత్‌ణ, ఇచ్చు, నమ్మకము, వాంఛ, జ్ఞానము, 
లశ్యుము, అవళ్నకత, 'అభిపాగియముఎనునవి అబభ్‌ మును 
నిర్షంచుటకు తొ డ్పకును. న్‌ు జాగరూకతెతో అవధానము 
యొక్క. పరిమితి, కాలము, వ్యాపకము, రూపము, అసిరత 
మరియు వేం. ములను గురించి ఆలోచించుకొనన అను. 
ఇష్టకరమగు పడార్ల ముపట్లు వుండెడి అవధానము 
ఎక్కువ పరిమితి గలదై యుండును. నీవు అభిరుచి (10+6- 
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r88t)ని  అలనరచుకొనవలకియున్న ది. అభిరుచి ఏర్పడి 
యెడల అవధానము సవాజమున వే ఏర్పడును. అనధభానమ్మ 
తగ్గిపోయినయెడల్క నీ అనధానమును నురియొక యిష్టకగ్ర 
నస్తువువైకి మరలించుము. ఈ రీతిగా ఓర్పుతో కూడియున్న 
తరిఫీదువల్ల, అయిష్టకరనుగు నస్తువులవెనకూడ అభికచ్చి 
జనింప జేసి, సీమనస్సుచే ఆనస్తువులపై అనధానమును చేయిం. 
చవచ్చును. ఇటుల చేయుటచే సీ యివా శ్ర నింవొందున్న 

నీవు జాగ త్తగా పరిశీలించినచో వివిధ సమయమ్మ 
లలో వివిధవస్తువులను నీవు 'మాచుట తేక ధాన్యమునందుంచ్చు 
కోొన్నటులనూం- కెలిసికొనగలవు, శారీరక పః స్థితులు ఒకే 
మాదిరిగా నుండి, వష్వుడొక నస్తువును గురించి, తరువాత 
మరియొక వస్తువును గురీంచియూ నీవ్ర యోచించుచుంట్రి 
వనుకొనుము ఇట్టిస్టి తినే - అవధా నమునందలి అస్థిర త్యముగా 
నెరుంగవలను. అనగా అనధానము దరి వోవుచున్న్నదన్న్య 
మాట. వస్తువులు తమంత తామే మార్పు చెందుచుండును. 
కాని వాటిని దర్శించెడి న్యక్షిలో నూర్చేదియూలేన్ను 
ఎక్కువ సమయమువరకు అనధానము చేయునట్టి తరిఫీ్షన్ను 
మనస్సునకు యిన్వనప్పూడు, . మిట్టి అస్థరత్య మేర్ప్చడ.ను ఒక్తే 
వస్తువువై అవధానము చేయుటకు మనస్సుకు విసుగు జనించి, 
"వంటనే మరియొక యిష్టకర పదాక్షమువై ఫుకు పరుగిడనతై 
నని వాంభించును. నీను ఏదో ఒక విషయమును గురించి. 
మాత మే యోచించవలనని” తలంచవచు సను) కాని, నీవు, 
ఎంత తీవిముగ పృయత్నించినప్పటికిని సీ మనస్సు ముల్షి' 
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బంక తలా దగా రాజాన వా వానా వాక 


యుక విషయనును గురించి అక్‌ స్క్రిక ముగా యోచించు 


చుంశుటనుచూడగలన్ర దీనిని చంచలమ/స అనభానమిని 


అభిరుచి (11092950 వల్ల అవధానము Attention) 


వరక అయిష్తపధాషమువై మనస్సును నిలుపుట 
రు థి అరా 
జ. కనుల అన రెన్‌ చ? గకాసకుశు అధ్యాక్కిక వివయ 
6 Ca 


మును గుకంచి ఉవన్నసించుచో ఆవివషయము సులభముగ 
హోధపశునట్టిది కానందువల్ల న నా మరియు వారికి ఆవిషయము 
పట్ల యిష్టము లేనందునల్ల కూ - వెక్కురు శ్రోతలు ఆ హో 
లాను విడచి" వెళిపోగుకు. కాని, ఆ ఉపన్యాసకుడే పాటలు 
పాడుటో, లేదా ' ఉత్పాహాకర మగు కధలకు చెప్పుటో చేసినచో 
అచ్చటి శోత లెల్లరు ఆతు చెప్పుచానని మికు టమగు 
అవధానముతో విందుకు, పూ కగా నిశ్శబ్ద ముగాన్వం౦డును. 
ఆపనా న. స తో, అ హృదయములను ఆక ర్థిం 
చుట యనెడి కళను ఎరిగిన వానై. యుండనలను. సితివివ 
యమును ఒ త్రిపలికి శ_క్రినం తముగా చెప్పగలుగురీతిని త్రము 
క౦థ్రభ (నిని మూ pales శ్రోతల మనో భావమును 
పరిశీలఎచి వారు తౌను చెహపూచున్న విష యముపట్ట కధా 
భురై యున్నారో వ “తెలనికొనన లెను. అవ్రసరము నేను 
సంది తొము చెప్పెడి విషమయమునందలి సంగతులను కొద్ది 
సపటినరకు మా పిట్ట కథలు మరయు సందర్శ్భానునార మైన 
ఉదాహరణలను చెప సముండన'లెను, ఉపన్యాసకులు శ్రోతల 
యొక్కొ- 'మాపునుండి వా! మనోభానముబను  తెలసికొన 
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వలెను. క్రో j¥ కలను అవధాననంతులుగ చేయుటకును, 
మరియు విజయవంతు=గు పనా గాసకం డగుటకును సెక్కు 
విసయములు ఆవళ్ళ్న నర కములై తమన 

నెపోలియను, గ్లాడ్‌ 


౧౧ 


దేవులు అ పీశెల్లరు శ. తమ స స్ట _క్తిగలవారు, 


నారు తమ మనస్సుకు ఏ yy నకు నిలుపగలరు ప్రతి 
విజ్ఞానశాస్త్ర వే త్త త వమవెయు స వందా త్రయూ యా 
అవ్య్యనమును సంతో ఎక్కునగ అలనరచుకొని యుండును. 
వీరు నియనుము మరియు శమబద్దమగు అభా సముతో 
వారు దీనిని అలవరచుకొందుకు. జక్టిగాని, సర్హనుగాగి - తమ 
తమ వృత్తులలో, తో అవధానమును హాచ్చు పరిమితిలో 
అలవరచు  కొన్నం౦ందువబ్ల నూత మే - విజయము వొంద 
గలరు. 


స 


ll 
ml 


మ వ 
ks 


సీవేదైన పనిని చేయుచున్న చో ఆపనిలో పూర్తిగా 
నిమగ్నుడవై పొమ్ము. నిన్ను నీవు మరచిపోము శి నీవు చేయు 
యున్న పనివై ధారణ చేయుము ఇతగ సంకల ఎముల నన్ని౦ 
టిని వదలివేయుము. వచే. ఒకపని చేయుచున్నష్పుడు 
ఆ పనిని గురించితపవ్ప, మరింకేపనిని మరియు విషయమును 
గురించిన్ని యోాచించకుము, వేని పు సకే పాను చదును 
చున్నప్పుడ్కు మరి యొక పుస్తకమును గు చి యోచించనే 
లయూచించకుము. విలుకాను తన పహినకములను విస్కరించు . 
రీతిని సీ మనస్సును ఆపనివైననే నిఇపియుంచుము. గొప్ప : 
నొప్పు . విజ్ఞానళాన్ర్ర వేత్త తలు, తేమ పెకోధనాలయముఖలో .' 
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పూరిగా నిమగ్నులై పోవుటచే, కొన్నిదినముల నరకు తమ 
ఆహారమును గురించియే మరచిపోవుదురు. ఒకానొకప్పుడు 
ఒక విజ్ఞానశ్నాస్ర్రవే_త్ర తనపగిలో తీగిక లేకండా వుండెనట. 
మరియొక జిల్లాలో నివసించున్న ఆతని భార్యకు ఏదో ఒక 
గొప్ప ఆపదసంభవించెను. అంతట ఆమె, తన ఖ్‌ _రృయొక్క- 
పరిశోధనాలయమునకు కన్నీ రుగార్చుదూ అడొదుః ర 
వేగముగావచ్చెను. అ మేతను, విజ్ఞానకా స్తు వేత్త తను 
యా విషయము ఏ మాత్రమూ చలింపజేయవేక పోయెను. 
అతడు తన పనిలో సం సంపూర్తిగా నిమగ్ను డై యు న్న౦దువ ల్ల, 
ఆమె తన భార్యయన్న సంగతినే ఆతడు మరచిపోయి, 
ఇటుల జవాబిచ్చాను, “అమ్మా! ఇంకొ ద్ది _ సేపటివరకు 
ఏడ్వుము. నీ కస్నీటియొక్క రసాయనిక 2కీలన చా 
అవకాశమును నాకిము a 
ఒకా నొకస్వడు సర్‌ ఐజాక్‌ న్యూటన్‌ను ఒకానొక 
సంపన్నుడు విందుకు పిలచెను, న్య్యూటను ఆసంపన్నుని 
యింటిక్షి వళ్ళ ఒక్‌ గదితో కూర్చొ నెను, విందుకు పిలచిన 
న్య క్తి న్యూటను సంగతి మరచిపోయి భోజన ముచేసి, ఆఫీ 
సుకు నెళ్ళహోయెను. న్య్యూటను విజ్ఞానశా స్ర్రృమునకు సంబం 
ధించిన వదో విషయమును గురించి యోచించుచూ తన్మ 
యుడై యుండెను. అతకు తొను కూర్చున్న-చోటునుంచి 
కదలనేలేదు. ఆతడు తాను నిందునకై వచ్చితినన్న సంగతినే 
మరచిపోయి, వాల సేపటివరకు కురి లో రాత్రివి౫ eee 
కూూరొనియుండెను. మరుసటి ఉదయము, ఆ సంపన్నుడు 








గదిలో న్యూటను కూర్చొని యుంకుటను చూచినప్పుడు 
సిన్న తానాతనిని విందుకు పిలచికినన్న సంగ్‌ జ పిక 
వచ్చెను. ఆతము తాను చేసిన తప్పిచ మునకు వివారపడి, 
న్య్యూటనును వినయపూర్యకముగ తమూణ వేడుకొనెను, 
నూ్య్యూటనుకు గల తశత్యద్బ్నూూమ స అనధానశ కిని గమనించి 
శ్‌ రా ! - వాలి గి జీ ¢ న్స 
ఫ్‌ గా ఎగొప్పు మేజా శాలు కెల్లచూ? ౧య్హా  అవధాగే 
శక్తిని అపకీిమితముగ అలనకచు కొన్నవాళే ! 
జేన్సు వ డితుని సిద్దా తొ నుసారశు ఆయావస్తు 
వులు మనకు యిష్ట క్‌ ర మైనవి గాన మనము నాటి పట్లు అవ 
చరచాన మగల నాకమై నుంహాయు, వి" బరీ పండితుని సిడాం 
థి 
తానునారము మ అనూ నస్పువు”వై అవధాన మొన 


0 
రుము కావున, లేనా నాని అపఛాన  మొననావలెనసి 
అనో క న వ్‌ లు 
తలంచికెమి శన ఆవి మనక యిస్ట్రకక మైనవిగా నెనవి, 


పాోనంభమున ఏమా, తమూ ఆభఫికుచి లేనిదిగానూ 
రసవిహీన మైనదిగా నూ కాన్చించిన షపయమేే, ఏక తెగని 
ఓర్పుతో హక అవథా' మనెడి న అవ 
థాన ములో, విజయము :0పానంచిన తవముపష్కి పూ కిగా 
అభిరుచిగల విష నుము™ మాకు ,శెంగును, ఆ విషయ 
అనభాననును నిలువగలనో _క్రిహాడా తం పొందును, 
సీకేదెన గొప్ప న సము :నచ్చినపుకుగాని, లేదా సీశ్ర 
ఫొందిన అపజయ మునకు కాళ ౩ మేమిటో పషకవీలన చేయు 
ప్వుతుగాని - సీ మనవ మ్స వాంజెడి జవధానమ'నుండి ఇణాం 
న క్స్‌ ఎంత ప్రయత్నించి నప్పటికిన్ని ఆవిషయమునుండి 
ప కనాలని నాకాక న న నానా నానా బా 


వు 


న్స మనస్సును మరల్బజాలదుః ఒక వ్యాసము వా్శయవలసీ 
వచ్చినప్పుడు, ఒక గ్రంధము రచించుచున్నప్పుడు _ నిద్రలే 
సండాకూడా ఆపనిని చేయుచునే వుందుము, అంతేగాదు, 
సిచాాళనిస్‌ 'ఏడచి= వెట్టలేవు పారంభములో ఐచ్చికముగా 
పాారంభ మైన అనభానము, అట్టి సమయములలో " చైతన్య 
(Consciousness) రంగమునంతనూ పూ పూర్తిగా వశెపరచు 
కొ నెను. 

బలిష్టమైన అవధానశ క్రి వకుస్నానో.. ని మనస్సున 
ప్రవేశించిన ప్రతి విషయమూ గాఢముగా ను'ద్రిత్రమగును, 
అవధాన శక్తిగల మానవుడు మాత్యమే ఇచ్చాళ కిని 
ఉఇంపొందించు కొనగలడు. అవధానము, జెచిత్యము 
(Application) మరియు అభిరుచుల సంయోగము వలన 
అసాధారణ కార్యముల నెన్నింటినో చేయనచ్చును. పించే 
మాత్రము సందియనులేదు. సాధారణమైన "తెలిని తేటలు 
గలిగిన వాడై నప్పటికిని,  అవధానళ కిని బాగా వృద్ధి చెసి 
కొన్నచో అల్పమైన అవధానళ కి గలిగి మిక్కు_టమగు 
"తెలివి జేటలు గల మానవునికంశొ ఎక్కువ పనిని చేయగలు 
గును, అపజయము పొందుటకు పృధాన కారణము అవధాన 
శక్తి లేకుండుటవల్లనే. ఏదైన ఒకవిషయమును గురించి 
'యోచించునప్పుడు, ఆసముయమాన ఆవిషయముతప్ప మరి 
యింకే విషయమును గురించిన భావనునూ మనస్సున (వే 
ధీం నివ్వకుండా, ఆసమయమున ఆ బక్క విషయమును 
గురించియే యూాచించుచున్న చో, నీకా విషయమునకు సం 
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బంధించిన వివిధదృక్పథములతో కూడియున్న పరిపూర్ణ 
జైనము లభించగలదు. కిత్‌ణ పొందని సామూన పాపం 
చిక మానవుకు సాధారణముగ ఒశేమారు వెక్కు_ విషయ 
ములను గుకించి యోచించును. ఆందుచే ఆతని మనస్సు 
చికాకు నొందును. ఆతన్సకి సంకల్పమది Claritiy of 
thoujhtb)నుండదు. ఆతడు విభాజనము (Analysis) మరియు 
సంయోగము _(Synthesis)o విధుల (206655) నొనర ఏ 
జాలడు. వ్యాకుల బకుచుండును. ఆంతేగాక, తనకుగల అధి 
పా్రాయములను (1668) స్పష్టముగ న్య ర్రీకరించ జాలడు. 
కాని శితణవొందిన " వ్యకి కౌను కోరినంత 
సేపటివరకు తన యిష్టమువచ్చిన ఒకే ఒక విషయమును 
గురించి యోచించగలడు. ఆతడా విషయమును గుగించి 
పూర్రియైన వివరములను సేకరించిన పిమ్మట మాత మే, 
ఆవిషయమును విడచి మరొక విషయమును స్వీకరించును. 


యోగికి కావలసిన లవణములలో అవధాన మొక (పథా 
మైన లాల 
ఒేశనూరు రెండు విరుద్ద విషయములను గురించి నీవ 
యోదంచ. (అవధానమునర ఎ) జాలవు. ఒకొ-క్కమారు 
ఒక్కొ ష్క_పనిని మాత్రమే మనస్సు చేయగలదు. మనసు 
అపారమగు వేగముతో వెనుక కు-ముందుకు పరుగిడు చుంకును. 
గాన ఒకే మారు పెక్కు విషయములను గురించి మనస్సు 
యోచించగలదని నీవు తలంతువు. వది భమ. ఒశేమారు 
వీనుటో "లేదా చూ చుటో చేయగలవు. - అంతేగాని, విను 
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టనూ మరియు మాచుటకూ ఒకమారు చేయజాలవు, కాని, 
ఉన్న తన్నితికి వచ్చిన యోగోపట్ల యీ నియమము చెల్లదు. 
ఆతని ఇచ్చ) (will) సర్యకో క్రి వంతమగు మహ ేచ్ళ 
(మహాత్సంకల్పము (Uosmic will) &. భీన్న'మైనది కాదు 
గాన, ఆతను ఒకే సమయమున వెక్కు కార్యములను చేయ 
గలడు, 

2. దారణ నుల భ్యోనించుట 


Ta DAE 








శరీరమునకు లోపలగాన్ని లేడా బయటగాని ఏజైనా 
ఒక దానివై మనస్సును నిలుపుము. నిశ్చలముగా కొంత 
శేపటినరకు అచ్చటనే నిలిపియుంచుము దీనినే ధారణ 
యందురు, ఈ సాధనను పితిదినమూ అభ్యసించుచుండ 
వ లను. 

పృపభవముమున _ సత్ప్రవర్తన (Right conduct) 
వల్ల నీ మనస్సును పరిశుద్ద మొనర్చి, ఆపిమ్మ్యట ధారణను 
అభ్యసిం చుము. మానసిక పారిశుధ్యము లేకున్నచో ధారణ 
సిద్ధించదు. కొందరు యూగసాధకులు, సచ్చీలమును అలవర 
చీకొనకుండానే ధారణను అభ్యసింతురు. అందువల్ల నే వారు 
ఆధ్యాత్మిక మార్దమున వనూ తమూ పుఠరోగమించ జాల 
కున్నారు, 

నిలుకడమైన ఆసనమును అలవరచుకొని, పాణాయా 
మాభ్యాాసమువలన సాశులను మరియు పా)ణమయకోశము 
(Vital sheath) నూ పరిశుద్ధ మొనర్ఫ్సుకొనిన వారు ధార 


అదా యా బాలా నాలాడా లయల డబుబ బాబాను దానా జపమాల ధలు 
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ఆను అభ్యసించగలుగువముకు, © త్రవికశేపము (Distractions) 
చేకున్నచో ధారణ తీవ్వతరముకాగలదు, పర్యరతు ణ మొన 
ర్చుకొన్న చా స్తవ బహ్మాణాకకి ధారణ అత్యద్భుతముగ 
సిద్దించును, 

స వపమూారులు మరియు తొందరపాటూగల కొొందగు 
విద్యార్దులు నైతిక నీకును అలనరచు కొనకుండా, ప్రుప్రధ 
మముననే ధారణను అభ్యసింఛచుచుందురు, ఇది తప్పు, ఆధ్యా 
తి శో రంగమున నైతిక జీవితము అత్య్నావళ శక ము. 

నీ శర్రీిములోగల ఆధ్యాత్మిక శ క్రి శేంద)ముల/ప 
స్ప్తచక ములలో ఏ చ్యకమువై నైనను ధారణ చేయవచ్చును. 
భారణతో వృద్ది పొందుటకు అనభాసము అత వుసరము. అవ 
థానశ కిని వెంపాందించుకొన్న వ్య కికి ధారణ చక్కగా 
అలవడును కామము మురియు తదితర దుర్వాంఛలతోనూ 
నిండియున్న వ్య క్రి ఒక్కొ సెకను సేపటివరకు కూడా ధారణ 
చేయజాలడు ముసలికోతివళ ఆతని మనస్సు చిందులు 
తో ఫక్కుచుంమును, ఎక 

విజ్ఞానశాస్త్ర వేత్తలు తమ మనస్సును ధారణచేసి, 
చెక్కు. నూతన విషయములను కనునాందురు. ధారణవలన ' 
ఆతడు తన స్రూలమన స్ఫరముక క పొరలను తొలగించి, మాన 
విక" లోతులలో పవేకించి అపారమగ్గు జ్ఞానమును నంపొ 
నించును ఆతడు తన  మానసికళ కుల్ల, నన్ని టిని వక | 
మొనర్చి, తొను పరిశీలించ దలచిన వస్తువువై ధారణచేసి ' 
ఆవస్తువ్రనందలి రహస్యములను కనుగొనును, శ 
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ప) త్యాహారమును అభ్యసించిన న్యక్రి | ఇంద్రియము 
లను ఆయా యింది య విషయముల నుండి మరల్సుట 
(Abstraction) థారణను చక్క_౫ చేయగలుగును. అధ్యా 
త్రి శ్‌ మార్షమున క్యవముక్రమముగ నెవు ది నముగగ ముంద 
నుగు వేయనలకి యున్నది, సృత్సవ_్రన యనెడి పునాది 
చేయుము. ఆసనము, పాణాయామము మరియు పత్యా 
హారము (Abstraction) లను పీధమమున అభ్యసించుము. 
అవీవు ఎల మాత్రమే ధారణ, ధ్యానముల నెడి వె నిర్మా 
ణము విజయవంతముగా చెరవేరగలదు. 

నీవు ధారణ చేసెడి వస్తువు లేని సమయమున కూడా 
నీవా వస్తువును భావన (Visualise) చేయగలిగియుండ 
వలెను నీవు తలచిన వెంటనే నీకావస్తువు యొక్క మాన 
సిక చిత్రము (Mental picture) _ఏర్పడవలను. ధారణ 
అలవడినవో, యీ విధానమును నీవు వ మ్మాతమూ శ్రమ 
లేకుండా చేయగలుగుదువు. ఛారణను అభ్యసించునప్పుడు, 
పారంభస్థికిలో గడియారము యొక్క- “టిక్టుటిక్టు ” ధ్వనివై 
గాని లేదా కొవా త్తి దీసమువై గాని, "లేదా మనస్సుకు 
యిష్ట్రక రముగా నుండెడీ మరియే యితేర అకా ము గాని 
ఛారణ చేయవచ్చును, దీనిని స్థూల ధథారణయందుకు. మన 
స్పును ఏదో ఒక వస్తువువె నిలుపకుండా ధారణ చేయుటకు 
వలను పడదు పారంభస్థికిలో మనస్సుకు యిష్టకరమగు 
వస్తువువై ధారణ చేయ” లెను, గ్రారంభస్థికిలో నున్న వారు 
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మనస్సుకు పీకిక రముకాని వస్తువువై మనస్సును నిలుప్పట్న కె 
కాల శామపడనలి యుండ. ను, 

పదాపనములో  కూవ్చొనుము, ముక్కు_ప్రుట ము 
(Tip of the n0se) వై దృష్టిని నిలుపుము, దీనినే నాసి 
కాగ దృష్టియందురు. వ విధమగు ఒ తిడేయూ "లేకుం ఇకా, 
సులభముగా ముక్కుపుటమువై న చూడుము, పారంభమున, 
యీ అభ్యాసమును ఒకే నిమిషము వరకు అభ్యసించువమి. 
క)మక)మముగా వెంచుమూ, ఆరగంట లేడా అంతకంెకు 
ఎక్కువసేపు నాసికాగ /ముషై చూడగలుగుటను అభ్న్నన్‌ం 
చుము. ఈ సాఫననలన మకోనిలకడ సిద్ధించును, ధారణళ క్రి 
చెంపొందును. నషచునపష్వుకు కూడా యీ అభ్యాసము చేయ 
వచ్చును. 

పద్యాసనములో కూర్చొని రెండు కొనుభూమల మభ | 
నూగల పేశముమై మనన్చును నిలుపుటను అభ్యనించుము. 
వవిభమగు శిమయూ లేకుండా అరనిమిషముతో పాఠం 
థించ్చి కగమక మముగా కాలపరిమితిని పెంచుకుంటూ ఆర 
గంట లేదా ఆంకకంు. ఎక్కు_వకాలము నరకు యీ అశన్యా 
సమును చేయగలుగు నంతవరకు, అభ్యసించు చుంశు3నం, 
ఈ ఆభ్యాసము చేయుటలో వవిధమగు శ/ముమూ కలం? 
శాదు. దీనినే భూ)మధ్యద్భృష్టి యందురు, భూమ భ్యదృృప్షి 
లేదా నాసికాగ) దృష్ష్టులలో సీయిస్ట్రము, అనుకూల మును 
వీశృ్చష్పినె న అభ్యసించుము. 
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సీను సీ ఛారణశ కిని ఇంపొంగంచుకొన దలచినవో 
ప్రాపంచిక వ్యవహారములను ను (Worldly activities) త్యం 
చుకొన నలెను. పితిరోజూ రెండుగంటలు శేడా అంతక అ 
ఎక్కు-వకాః ము క్‌ కు వకానమును పాటించవలెను, 

స్‌వ్రు భఛారణచేసెడి నస్తువ్వవై సిమన స్సు భాగా విలచ్‌ 
యుంశునంతేవరకు ధఛారణను అభ్యనించుము. భఛారణవేెాడి 
నస్తువును విడిచి మరియొక తావునకు మనస్సు పరుగిడు 
చున్నవో, దానిని తిరిగి ఛారణచేసెడి వస్కువుకైని నిలుపు 
చుండుము, 

ఛారణ దృథఢము మరియు గాఢముగానూ నున్న ప్పృడషు 
తదితర యింది యము లేక యూ పనిచేయవు. కోజుకు మూడు 
గంటల వరకు ధారణ చేయగలవానిక్‌ అత్వదు బ్బకేను మగు మాన 
సిక శకులు లభించును. ఆకని క్రిచ్చాకి కి కి దృఢముగా 
నుండును. 

బాణములను తయారుచేయు పనివాడొకడు వుండెను 
ఒళానొకష్వు డాతడు తనపనిలో పూరి గా నిమగ్నుడై యుం 
డెను, ఆతని దుకాణము ను ౦దునుంచి తన పినార సమేత 
ముగ వెద్ద పరివారముతో ఒక మహారాజు వెళ్ళుచున్నాడన్న 
సంగతనికాడా గమనించ జాలనంత నిమగ్నతతో' ఆతడు తన 
పనిని చేయుచుండెను, చెన్రనినై సీ మనస్సును నిలివినప్పుడు, 
పీకుగల భారణయొక- స్వభానముకూడ వె నిధముగా? నుండ 
వలెను. ఫసీకాసమయమున ఆజఒక్క భగవానుని సంగతితప్ప 
మెరేడియూ నుండరాదు. సంవూర్ల మైన ఏకాగ త సిద్ధించు 


రాకా మానను నాననా ననన ననన నాననా ననున కనను భవన నాననా డడం నతన? 
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టకు కొంతకాలము పట్టుట పా_స్తన మే, వకాగ మనస్సుతో 
wpe ధారణను అలనరచు కొనుటకై నీవు తీవ)ముగ 
సృెసీ చేయన లెను. 

థా నసమయము భో మనస్సు బయటకు పరుగిశు-చో' 
నీవు అమితముగ న్యాక్‌ కుల పడవద్దు. బయటకు పోనిమ్ము. 
నెమ్మదిగా సేవ ధార. చేయు నస్తువువై కీ మరలించుట్మకె 
పియకించు'ము. ఈరీకని పుయక్నించినచేో కొంతకాలము 
నకు సీమనస్పును ఏకాగ )మొనర్చ గలుగుదువు. 

క. జీవిశతయొునందలి వాతిరంగయు నందును ధారణ. 
అధ్యాతిత్ర మార్లమున పోయెకి సాధకునకు వా్రారంభ 
స్థితిలో ధారణ ఒక అ త్యోవశ్యకమగు యోాగ్యతయయున్న ది. 
ఆధ్యాత్మిక మార్చ మునందేగాదు, పికి జీవిత రంగమునందును 
ధారణ అత్యావళ్యేకమగు యో తల ధారణను అలవరచు 

కొనని వ్యకి ,యొక్కొ- జీవితము విజయనంతము కానేరదు. 

ఆ ఫ్యాత్యిక అరముభో ఛారణయన మానసిక వ-కా 
గత, తనమనశ్సును తన యిష్ట దేవత వై నిలుపుట, ధారణను 
సిదింప బేసి కొనుట వ్యర్థ మగు పా) పంచిక సంక ల్పముల 
నన్నింటిని పారదోఫలనలశ్‌ యున్నది. వ్రాపంచిక దుర్యాంఛ 
లన్నింటినుండే నీవు వము కృడను కావలెను. వాటి తనరు 
డై వీసంకల్పను అత్తో నింపి యుంచవలను. 

భారణవలన ధ్యానము, ధ్యానమువలన సమాధియనా 
పా) క్రి విందును నిస్వెకల్ప సమాధి సిద్ధిం: చినందునల్ల జీ్‌నమ్కు కో 
స్థితి లఖించును. ఈసి suse చాతమ్‌ ట్ర్యైతభావన లల్నింటి 
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నుండీ పూర్తిగా పము క్రుడగును. య కి వలన జనన-మరణ 
బంధ రాహిత్యమగుక్షిమాక్షము న. కానున, అన్యా 
తాక మార్ల గామియగు గాధకుడు పృప్పభధమము* ఆభ్యసించ 
వలశిన సాధన ఛారణమె యున్నది, 

పితిచిన్నపని చేయు£ఓకును ధారణయూ హృదయ 
పూర్వకమగు శ్రిద్ధయూ కావలశి యున్నది. సూది'బెజ్జము 
గుండా ఒక దారమును దూర్చవలశి వచ్చువో, ఆ దారము 
నకు అబు నిటుగల తంతువుళను (కఫం) తొలగించి వేయ 
వలను. అపీిమ్మట దానిని వకసూత)ముగా జేస్కి అతిజాగ) 
త ఆఅ గె, ఏకాగమగు సంకల్పముతో ఆసూదె బెజ్జమునందా 

చారమును గు)చ్చవ లెను, 

పర్యతము వై కెక్కునప్పుడుగాని, లేదా ఒక గుట్టపై 
నుంచి దిగునప్పుశుగాని నీవు సట. తగా నుండవలశి 
యుండును, అటుల జూగ త్ర గెకొనకు సన్న చో కాలుజారు 
టయూకి ౦దనున్న అతిలో_తెన గోతిలో పడుటయూ by 
చును, బై సికులువె వై స్వారీచేయుచూ, రోడ్డు వెనున్న సస్నేహ 
తునితో “మాట్లాడుతూ వుండు నెడల స్ట్‌ మోటారు కాదో 
సీ వెనుకనుండి వచ్చి నిన్నుఢీకొనును. రోడ్డువె నడచునప్పుడు 
సీవు ఏమాత్రము పర్యధానముగా నున్ననూ వరాతికో 
బండిళో కొట్టుకుందువు. అజాగ) త్తగల మంగలి మౌరము 
చేయిం చుకొ నువాని ముఖమువైై గాట్లు పెట్టును, అజాగ్రత్త 
గల చాకలి తన యజమానియొక్క- బట్టలు పాడు చేయును, 
"కావున ప౦తిఒక్క- నిక అవధానమును అభ్యసించుట ఆవశ్యక 


నచట నున రకాలు జజ జాబ సనా యనానితన కని ననలులకా టోని ాశతాలాలనాలతలనలకానాతలుకనినత చినన న నలాలుతా నానన ననున తననన రాడా దుప 
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మైయున్నుది. అవధానమును అభ్యుసిం చిన విమ్యట ధారణ 
అలవసును, 
సీ శోకయందున్న పనివె మనమనస్సును నిలుష్ట 
యందున్న పనివై మనమనస్సును నిలుపుము. 
సీ హృదయమును నురియు ఆత్మనా పూర్తిగా ఆపనివై 
నిమ్న మొనర్చుము. అరటిపండు కై వై వెచ్చును తీయఃటో 


లేదా నిమృకాయ ' రసమును వీండుట*౦టి అతి చిన్న పనియే. 


యగుగాక : తొందరపడి ఆనాలోచితముగా వపనినీ చేయ 
కుము, హాడావికిగా భోజనము చేయకుము. శాంతముగను 
నెమ్ముదిగను పనులుచేయునము, తొందరపడి ఏ నిర్ణ యమును 
చేయకుము. హడావిడిగా వ్రపనినీ చేయకుము ాంతము 
మరియు భారణలు తేకుండా ఏపషనిసీ సిదయవంతముగ చేయ 
జాలవు. విడయలక్కీని చేతగొని గొప్పవారై న వారందరూ 
మూ సుగుణమును అలవరచు కొన్న వాశే, 

సీవ్రచేసెడి పతి పియత్నమునందునూ విజయమును 
పొందెదవు. పూగ్తియైన అవధా నముఘు మరియు ధారణలు 
అలవరచుకొన చో, నీవ చేసెడి వపనియందునూ విఫలత సం 


భవించదు, పా రన చేయుటకుగాని, లేడా ధ్యానము చేయు . 


టకుగాని కూర్చున్నప్పుడు ఎన్నడును అఫీసు పనినిగురించి 
'యోచించకుము.. నీవు ఆఫీసులో పనిచేయు చున్నప్పుడు 
గృవహాసంబంధమైన వపనినీ మనస్సున ప్రవేశింప నివ్వకుము, 
స్నానము చెయునప్పుడు ఆటలను గురించి యోచించకుము. 
భోజనమునకు కూర్ఫున్నప్వశు ఆఫీసులో మిగిలియున్న పనిని 
గురించి యోగించకుము, ఈరీతిని నీను వపనిచేయుచున్నావో 
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బూ 


ఆపనినిగురించి తప్ప మరి యింశేపనిని గరించి యోచించ 
కుండా వ్రండురీకిని పూరి మెన ఏకాగ తను అలవరశుకొన 
వలెను. ఇటుల చేసిన వే E యిచా శ క్‌ి మరియు జ్ఞాపక 
బ్ర డీసి అతి సులభముగ వృద్ది చేసికొనగలుగుదువు. వీజయ 
మనెడి ప తరీజకి వీళమువంటి దీ ధారణ. 

ఇతరులు' ఒకగంట సేపటిలో చేసివపనిని, ఛారణను చక్కగా 
అలనరచుకొన్న వ్యక్‌ అ*గంటసేపటిలో ఆ మొదటివాని 
కంకు ఎక్కువ సామర్థ్యముతో నెర వేర్నగలడు, ఇందువల్ల 
నివొక శే_క్తిశాలివి అయ్యెదవు. 


మనస్సును సడలించు న. విధానములను 
సీన్స చక్కగా నేర్చుకొనవలెను. మనస్సునందలి యితర 
సంకల్పములనన్నింటిని. తొ*లగించుటను నీవు అభ్యసించ 
వలను. విశాంతి (Rest) ని గురించి మాతమే యోచించ 
వతెను శవమువలె నిన్ను నీవాసమయమున భావించవలెను. 
మానసిక ముగా భగచ్లానుని నామ్మస్మ్యరణచేయు మూ, డైవి 
లతణమగు ఆనందవవను గురించి మోతోమె భావించవలెను. 
స్వష్నములు రారాదు, ఆనందపూర్షమైన నిద్రలో సీను విశ) 


మీంచవలెను. ఇటులచేనీనచో స అతిసులభముగా పునః 
శ క్రి శాలిని 'ఆయ్యెదవు. ఆవిధముగా రోజుకు రెండుగంటల | 
సేపు మాత్రమే ని పెంచినప్పటికిని, సీఫ్ట సంపూర్ణముగా 
| కిని సంపాదించు కోగలను. 





4 ధారణాయోగ ముయొక్కనారయు 

ధారణ ఎచ్చట అంత మొందునో మరియు ధ్యానము 
ఎచ్చట పా్రారంభనుగునో చెప్పుట చాలకష్టము. ధారణ 
వెంటనే భ్యానము ఉందును, యమనియమము 
లను అభ్యసించి, తెద్యారా సీ ని మనస్సును పరిశుద్ద మొనర్ను 
కొనుము. ఆ పిమ్మట ధారణను అభ్యసించుము పవిత్రత లేని 
ధారణ నిరుసయోగము. 

ఆసనము బహాగంగసాధనము. ధ్యానము అంతరంగ 
సాధనము. ధ్యానము మరియు సమాధులలో పోల్చిచూచి 
నచో ఛారణకూడా బహిరంగసాధనమే యగును, 

ధారణ చేసెడి వస్తువును విడచి మనస్సు పారిపోవుచో, 
దానిని మరల వెనుకకు మరల్సి తిసికొనిరమ్ము. -ఈ విషయ 
మునే శ్రీకృష్ణ భగవానులు గీతలో“యతోయతో నిశ్చరతి 
మనశ్చంచల మస్టిరమ్‌, తత_స్తతో నియమ్యేతత్‌ ఆత శ్రన్యేవ 
వశంనయిత్‌ ” (గత 6-26). చంచలము నిలుకడబేనిదియు 
నగు మనస్సు బయటక పోయినప్పు డెల్ల, దాసిని వెనుకకు 
మరల్చుకొనివచ్చి ఆత్కృవశ మొనర్చ్పవ లెను. 

అస్టైంగ రాజయోగములో ధారణ అరవమెట్టు, ధారణ 
చేయునప్పుడు మానసిక సరోవరమునందు ఒక్క. వృత్తి 
మాత్రమే ఉండవళను, మనస్సా సమయమున ఆ ఒక 
వసన్తువ్రుయొక్క_ రూపమును డాల్చును, మనస్సునకుగల తది 
తర వృత్తులన్నియు ఆ సమయమున నిలిపివేయబడును. అర 
గంట 'సేషటివరకు నిజమైన ధారణను చేయగల వ్య శ్రికి అత్య 
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ద్భుతమను అత్కుళి క్రులు లభించును. ఆతని యిచ్భాశ కి 
గొప్పళ క్రిగలదగును, 

హఠ యోగులు పట్ట్బక/ములవై మనస్సును ధారణ 
చేయునప్పుడు, ఆయా చక్ళములకు అధిష్టాన చేవతలగు 
Xణేశును, బ్రిహ్యూ, వినును, రుదుిడు, ఈశ (రుడు మరియు 
సదాళశీనులవై ధారణచేయుదురు. పాాణాయామము ద్యారా 
పాణశ కీని వళ పరచుకొనుము, ప్ర త్యాహారమును అభ్య 
నించి, తద్యారా ఇంది/యములను జయించుము. ఆ పిమ్మట 
సగుణబ్బవ్యావైననోో లేదా నిర్దణబిహ్మమువై ననో నీ మన 
స్సును నిలుపును. హశఠ్రయోగ్గ శా న్ర్రముగనుసరించి ఇరువది 
నిమిషములవరకు కుంభకము చేయగల యోగి ధారణను 
చక్క.గా చేయగలడు. అతనికి నిశితమైన మానసిక శాంతి 
లభించును. పా) ణాయామమువలన మానసిక నిశ్చలత ము 
లభించును, విశ్నేపము (Distraction) తెలిగిపోవును. మరీయు 
ధారణాళ కి చెంపొందును. ఖచరీముద)ను అభ్యసించెడి సాధ 
కులకు కూడా చక్కని ధారణ సిద్ధించును. 


ధారణను అభ్యసించువారు అతీత్యరలో వృద్ధిలోనికి 
వత్తురు, వారు వ పనినై నను అతిసమళ్లవంతముగను నిధ్దుష్టము 
గను చేయగలరు. ఇతరులు ఆరుగంటలలో చేయగలవని, 
థారణను అభ్యసించిన వ్య క్షిచే అరగంటలో చేయబడును. 
ఇతరులు అరుగంటలలో చదివినంతభాగమును ఛారణను 
అభ్యసించిన వ్యక్తి అరగంటలో చదువగలకు. 


అనానను రకనాకానానాదకాకాన లాకుని ధనా నాననానచినానుననలనాాాలుకననన నయా ధినుత నతని తననన పతనము పకా కావ. 
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ఛారణవల్ల ఉచేేకమును గలిగించెడి ఆవేశమ్తులు 
శుడపరువబడి శాంతినొందును సంకల్పప/వాహను శ్క్త క్రొ 
వరగమిపను. అభిపా9యమును నిఖ్చితరూపమును దాల్చును. 
Mb కూడా ధారణ తోడ్చకును_ ఛారణ 
అభ్యనించిన వ్యకి తన ఇఫీసునందుగాని, లేదా వ్యాపార 
గృవామునందుగాని అత్యధికిమగు పనిని చేయును, అస్పష్ట 
ముగను ఆనిక్కితముగను వున్నవిషయము లెల్ల స్పష్టముగ ను 
నిశ్చితముగను బోఫపకును. ఇంతక్రు ముందు కష్టముగా 
వున్నపని యిప్పుడు శ్రేలికయగసకు, చిక్కుగాను భరీమాని 
తముగను చికాకును కలిగించు నట్టిదిగానూ వున్న సంగతి 
యిప్పుడు లేలికగాను సుబోధకముగానూ అగును. ధారణ 
వల్ల సీను ప్రుయోజనముల నన్నింటిని సిద్ధింప జేసకొనవచు నో: 
నియమపూర్వకముగ ఛారణను అభ్యసించువానికి అసాధ్య 
మైన సని వదియూ లేదు. అకలివల్లగాని లేదా వడైన 
'ఈరుణవ్యాధివల్లగాని వాధప శు చున్న పుడు ధారణను అభ్య 
సించుట చాలక సము, భారణను అభ్యసించు వ్యక్తి కికి చక్కని 
ఆరోగ్యము మేకియు విస్పష్టమగు వమూనసీక దృప్టియూా 
ఆలనడును. 

నిశ్శబ్దముగా నున్న గదిలోనికి వెళ్ళుము. పద్కాసన 
ములో కూర్చొనుము. కనులు మాయుము. ఆపిలు (Apple) 
పండువై ధారణ చేసినందువల్ల వమిజరుగునే వూాడుము, 
చానియొక్మ_ రంగు ఆకారము, సైజు మరియు దాని వివిధ . 
ఇభాగములగు తోలు లు, గుజ్జు, తదు. మొదలనసువానిని గురించి .. 
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నీవు యోచించవచ్చును. ఆపిఖు పండ్లను మనకు ఎగుమతి 
చేసెడి అస్ట్రేలియా. మరయు. కాష్కీరు చేశములను గురించి 
యోచించవచ్చును.. దానిని తినినందువల్ల మన జీర్ణకో కము 
వైనను మరియు ర_క్తమునందును కలిగాడి ప్రయోజనములు, 
నురియు దాని పుల్హ్లదనము లేదా తీపిదనమును గురించి 
.యోచించవచ్చును. సాంగ త్యనియమము (Law of 
association) ననుసరించి యితర ఫలములను గరించిన 
భానములు కూడా మనస్సున ప్రవేశించుటకు ప్రయత్నించ 
వచ్చును. మనస్సు తదితర భావములు కొన్నింటిని కూడా 
ప్రవేశ వెట్టవచ్చును. ఆవీమృట మనస్సు అటునిటు పరుగిడ 
నారంభించవచ్చును సాయ:త్రము 4 గంటలకు లె ల్వేస్టేమను 
వద్ద న్నేహితు నొకనిని కలసికొనవలెనని తల౧చనచ్చును. 
లేదా ఒక తువ్యాలుగాని, టీప్యా కెట్టునుగాని చేదా విస్త 
టను గాని కొనవలెనని తలంచవచ్చును. లేదా గడచినరోజున 
జరిగిన ఒక ఖేదకరమైన సంగళిని జ్ఞ పిక లేవచ్చును. నీవొక 
నిశ్చితమగు పద్ధతితో కూడిన సంకల్పమును కలిగియుంను 
టై పయత్నీంచవలసి యున్నది, సంకల్పపు నడకలో 
వవిధమగు కుంటునూ రానివ్వరాదు. నీవా సమయమున 
తలంచుచున్న విషయమునకు సంబంధించని న యితర సంక 
ల్పమునూ మనస్సున ప్ర వేశింపనివ్య రాదు. ఈ విధానములో 
విజయమును సంపాదించుబకై నీవు అకి తీవ 9)ముగ పోరాడ 
వలసియున్నది, ప్రతి పర్యాయము మనస్సు తన పాతమార్లము 
లలో, పాతపద్ధతులలో పోవుట్నకై శక్తికొలది ప్రయత్నిం 
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చును. ఈ విధానము కొండటవెకి ఎక్కు._టవంటిది. కాని, 
కొంతవరకు ధారణ అలవడిన పిమ్మట యా విధానములో 
గల ఆనందమును నీవు అనుభవింతును. సూలపపంచము 
(Physical plane) లో అకర్షణశ _క్తికి సంబంధించిన నియ 
మము (Law of gravitation) సంపర్క నియమము 
(Cohesion) మొదలగు నవి పనిచేయు రీతిని, మానసిక 
పిపంచము లేదా సంకల్ప 'పృపంచము (Mental plane. 
or Thought world) నందుకూడా సాంగత్య నియమము 
(Law of association) అన్యా వేశా నియనుము (Law of 
Relativity) అవిచి న్న తా నియమము(Law of Conti- 
nuity) మొదలగునవి పనిచేయును. ధారణను - అభ్యసించ 
దలచువారు యీ నియమములను గురించి పూ రిగా తెలసి 
కొనవలెను. ఒకానొక వస్తువును గురించి మనస్సు తలంచు 
నపుడు దానియొక్క గుణములు (లతణములు మరియు 
భాగములను గురించి కూడా తలంచవచు నుం ఒకానొక 
కారణము (౮21560) ను గురించి యోూచించునపుడు. దాని 
పరిణామము (Bfect) ను గురించి కూడా యోచించ 
వచ్చును. 

భగవద్దీతనుగాని, రామాయణమును గాని తేదాభాగ 
వతమునందలి వకాదళ స్మ_౦దమునుగాని  వెక్కుమూరులు, 
థారణాపూర్వకముగ చదివినచో, ప్రతి పర్యాయమూా స్‌ తు 
నూతనభావములు స్ఫురించును. ధారణవలన నీన్ర నిగూఢ 
' విషయములను తెలిసికొనగల లో జూపును లభింప జేసికొందున్ర, 
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సీ మానసిక వైతన్యమునకు నూక్క్ముమగు గుప్తార్హములు 
తోచును. అధ్యాక్కి కాభిప్రాయములందలి ఆంతరిక లోతులు 
నీకు బోధపశును. వజైనా నస్సువుకై ధారణచేయునప్పుడు, 
మునన్సుతో వెనుగులాడవద్దు. శౌరీరకము లేదా మానసిక 
సంబంధమగు బిగువులు (Tension) ఎచ టనూ వుండరాదు, 
అవిచ్చిన్న ముగా నీవు ధారణచేయుచున్న వస్తువునుగురించి 
'శాంతముగ యూోచించుము., మనస్సును అటునిటు పరుగిడ 
నివ్యకుము, 
ఛారణాసమయములో చి తృవృత్తులు (Emotions) 
నిన్ను చికాకు వెట్టు నెడల, వాటిని లకు పెట్ట చెటకుము. అవి తర 
గానే తొలగిపోవును. వాటిని తొలగించుటకు హాయత్నించు 
నెడల, ఇఛ్చాశ క్తి కిని దుర్వినియోగ పరచవలసివచ్చును. నిశ్చిత 
మగు లత్యుము గలవాడై యుండుము, ఇట్టి నమయము 
ఎంకడు చేదాంతసాభకుశు గనేకు మిమ్ములత్యు పెట్ట క్కు. వెళ్ళి 
పాండు. నేను చి త్తవృత్తులకు సాకీరూపుడను్‌ అని అను 
కొనును, భ కులు తమ యిస్ట్లణెవమును ప్రార్థి ౦కురు, వెంటనే 
వారికి తగుసపోయము లభిరచును. 
సూలము= సూట్‌ శ్రమ వివిధ సైజులలో వెద్దవి- మధ్య 
కము, చిన్నవి, మొదలుగాగల వివిధవస్తువులవై ధారణ 
వేయునటుల మనస్సును తరిఫీదుచేయుము, ఇటులచేయగా 
ంతకాలమునకు ఛారణచేయుట ఒక దృఢమైన అలవా 
గా నగును, ధారణచేయుటకై కూర్చొనిన తతణమే అతి 
సలభముగా. నీకట్టి, మానసిక స్థితీ సంభవించును. సీవేజైన 
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పుస్తకమును చదువుచున్న చో, దానిని ధారణతో చదువుము. 
ల్‌ పుటలు తిరుగవేసినందువల్ల వవిభమగు లాభమూ 
ఉండదు. గీత యందొక శేజీని చదువుము, వీవు టి పుస్తక 
మును మఠాయుము. నీవ్ర చదివిన విషయమును/7పరించి ధారణ 
వేయుము, అ-దలి విషయములకు సరిపోవునట్టి పదములను 
మహాభారతము ఉపనిషత్తులు మరియు- భాగ వతములనుండి 
చశేకరించుము. సరిపోలి మాచి, భేదములను కనుగొనుము, 
సాధకులకు పాగరంభడథలో ధఛారణను అభ్యసించుట 
మెసుగుగానుు ఆతిక్ర పష్రమైనదిగానూా కాన్పించవచ్చును. కాని, 
పట్టుదలతో అభ ఫ్రసీంచుచున్న చో కొంతకాలమునకు అభిరుచి 
జన్‌ంచును. ఛారణయందలి ఆనందమును ఆతడనుభవించ 
సాగును. ఈఆనందమును వఒక్క_రోజై న అనుభవించకున్న చో 
అతనికి ఎంతో చాధకలుగును, పాొపంచిక బాధలు మరియు 
చికాకులనుండి విము కి నిపొందనగు మార్లమొక్క_ ధారణయే. 


స్‌ కర ర్కవ్యము ధారణను అభ్యనించుటమాత మే. సీవి శరీర. 


మును ఛారణచేయుటకొర కే ధరించితివి, మరియు ధారణవల్ల 
స్‌వ్రు అత్కుజ్ఞానమును సంపాదింతువు. డానములు, రాజసూయ 
యజ్ఞములు మొదలగునవి ధారణతో పోలి ప చూచినచో 

అత్యల్పములు, దిని ముందవి ఆటవస్తువులు ' మాతమె. 
వై రాగ్యము, ప్రత్యాహారము మరియు భారణను 


ఆభ్యసించుటవల్ల చెదిరిపోయిన మానసిక కరణములు కమ్‌ 


కీమముగా సమోకరించబడ గలను. చిలుక డతోకూడిన అభ్యా 
సమువనల్ల అవి వకాగ్యముగనగును, వకాగ)మనన్సుగల యోగి " 
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ఎంతో సుఖమునకుభవించును. ఆతడే నిజమగు బలకాలి. 
ఆతడు అెప్పపాటులో అపానమగు పనిని చేయగలను, 

అపుడప్పుడు ధానణను అ భ్యసిం చువారికి మనోనిలకడ 
అరుదుగా సిద్దించును. ఒక్కొ-క్కపష్తుకు మనస్సు పరుగిడ 
నోరంభించును అంనుశే దానిని ఏదైన పనియందు నిమగ్న 
మొనర ఎజూలను అన్ని పళలంనును వి ఛధేయణతో త్రోటడి 
యుండి, నీ ఆజలను అన్నిసవముయములందును చేశ్రనై నంత 
జేక్కగా పాటిఎచునట్టి మనస్సు నిస వుండవలెను... నిళుక 
డతో కూడి యున్న, నియనుస్తూగ్యక నైన రాజాోాగాభా 
సమువల్ల సీ మనస్సు అణకున నుశెయు నిశ్వాసపాత ) మైనది 
గానూ కాగలను. 

మనస్సుకు అయిదు యోగిభాసుకలు గలను. అపి- 
థీ_ప్తము మూఢము (మరుప్పు వి సీ పము (మనస్సమిాకరణ) 
వకాగిత, నిరుద్దము (నిరోధములు. క )మముగను నియమ 
పూర సకముగనూ ప్రతిదినమూ ధారణము అభో ీనించినందు 
వల్ల పరుగులిశుచున్న మానసిక కిరణములు ఒగచోటునకు 
వేర్చుబడును. అప్పుడు మనస్సు ఏకా “మగును. అఫిన్సుట 
డానిని చక్కగా నిరోధింతుము, అప్వు=ది మునకు సక్రమ 
ముగా లోబడును. 

సాధకుశు తనకు తగని ఘూర్షములను అన లంవించుచున్న 
యెడల. ఆతని అభివృద్ది-* )ను మరియు నుందగతితొో కూడి 
"రకున్న దిగను నుండును, తగిన. నూర్హ నును అవలం౦ంపించిన 
గసోధకుకు "త్వరలోనే . సులభముగా అభివృద్ది చెందును 
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పూర్వజన్నలందు ఆధ్యాత్కీక సంస్కారములు తేని సాధకుల 
యొక్క అభివృద్ధి శంముత్‌ కూడియుండును. ఆధ్యాత్మిక 
సంస్కారములు గల సాధకులు ' సులభముగా అభివృద్ధి 
పొందుదురు. దుష్టస్వభావము గలిగియున్నవ్శారె, తమ ఆ 
దృష్పవృత్తిని విడనాడుటలో దృఢ ప్రయత్నములేని సౌధ 
కులయొక్క- అభివృద్ది శ మతో కూడియుండును. మరియు 
వారు పొండెడి అంతర్‌ జ్ఞానము మందగతిగలజై యుండును, 
శాన్సి తన దుస్స్టభావమును సరిదిద్దుకొనుట్నకై దృఢ ప్రయ 
త్నము చేసెడి సాధకులు సులభముగనే పురోగమింతురు. 
ఒకరికి అజ్ఞానము బలవ_త్తరముగా నున్నందున అంతర్‌ జ్ఞానము 
ఆలస్యముగా సిదించుచున్నది; మరియొకరియందు అజ్ఞానము 
ఎక్కువ బలవ _త్తరముగా లేనందువల్ల అంతర్‌ జ్ఞానము త్వరగా 
సీద్ధించుచున్న ది, 
ర్‌ధారణురుఆభబ్యానయులు 
li 

నీ స్నేహితుని ఒక చీట్టపేక ముక్కను చూపించ 
వమనుము. ఆతను చూపించిన వెంటనే, నీవు దానిలో చూచిన 
సంగతులను వివరించి చెక్వము. సంఖ్య, "వేరు మొదలగునవి, 
అనగా కళావరురాజు, బ్రస్పేటు పది, 'డెమనురాణి, అరకు 
జాకీ - మొదలగువాటిని వివరించి చెప్పుము, 

9 

ఏవైనా పు స్తకమునుండి ౦కు లేక మూడు వేజీలు 

చదువుము. తరువాత పుస్తకమును నూసివేయుము, నీవు 


శ్రేశీటీ 


చదివిన విషయమును మనస్సునకు తెచ్చుకొనుము. బ్రతేర 
సంకల్పములను వేటినీ రానివ్వకుము. నీధారణనంతను జాగ 
రూకతణో, నీవు చదివిన విషయమ్మువె కేందకరించుము. 
సీన్స చదివిన సంగతి వసమూపహామునకు on చెంది 
నదో, వనిషయమునకు సరిపోయినట్టిదో వ విషయముళతొ 
శలియునో వ విభాగమునకు చందునో-మనస్సును యోచించ 
నిమ్ము. ఇటుల సినందువల్ల ఆనిమయమునకు సంబంధించిన 
ఎెంతోనిషయ పరిజ్ఞానము సీకు కలుగగలదు. అజాగి త్తగా 
వేశీలురిరుళ వేసినందునల్ల ఏవిభముగు లాభమూ కలుగదు. కొద్ది 
గంటలలోనే పుస్త కము చని'వెడి నిద్యార్థులు గలరు 
వారిని తాము చదివిన పుస్తకమునందలి కొన్ని విషయము 
లను చెప్పవలసినదని అడిగినవో, వారు గుళ్లు మిటకరించి 
చూతురు. నీవు చదివెడి పుస్తకమును అనభానపూర(కముగా 
భద్ధగా చదిసినయెడల, ఆ పు స్తకమునంగలి సంగతులు 
నీ మనస్సున భృఢమైన సంస్కాొరములుగా నేర్పుడును. 
సంస్కారములు దృఢముగా నున్నచో, సునిశితమగు జ్ఞాసక 
శ_క్రి లభించును. 
క్రీ 

సీకు అనుకూలమైన ధ్యానమునకు పనికీవచ్చు ఆసన 
ములో గడియారమునకు ఒక అకుగుదూరములో కూర్చొ 
నుము. గడియారముయొక్క “టిక్కి. టిక్కు.” ధ్వన్నిపై నెమ్ము 
దిగా ధారణచేయుము. మనస్సు బయటకు పరుగిడునప్పుడు 
మరల అది ఆ ధ్వనిని వినునటుల ప్రయత్నిం చుము ఆ ధ్వని 
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వెన ఎంత సేపటివరకు ఎడ తెగకుండా మనస్సు వలి చియుండ 
గలదో షికీలీంచుము. 
4 

నీకు అనుకూలమైన అసనములో కరారొనుము, కనులు 
వయోతయమను. బొటన వేళ్ళతో చెవులను మూయుమ్యు లేదా 
జునములోగాని దూదితకొగాని చెవులను మాయుము. అనా 
పాత శబ్బములను వినుట కే పయల్నించుము. ఇటుల చేసిన-నో 
మురళి వీణ నగారా, తుపానుగాల గంటలు, తేనెటీగల 
రషుంకారమ్ము శంఖము మొదలగు వివిధములైన నాదములను 
కిందవు. పీథమములో ఆ ధ్యనులను సూలముగా వినేందుకు 
పోతూక్న్‌ంచును. ఓిెకేరక మగు ధ్వనిని వినేందుకు ప్రాయ 
త్నీరెచుము. మనస్సు పరుగిడ సాగుచో స్థూలమునుండీ 
నూత్ముమునకు, సూవత్కమునుండి స్తూలమైనవాటివై కీ మర 
లము. సాధారణంగా కుడిచెవిలోనే యా ధ్యనులను 
వ్‌ందువు అహుడపుకు ఎడమ చెవియందు కూడా ధ్వనులు 
పినపించును. కాని, బే చెవియందలి ధ్యనీనే అంటిపట్టుకొని 
యుండుము. మనస్సును వశపరచుకొనుటకు. యిది సులభమైన 
మార్లము. నాగస్వరమునకు సర్పము వశ పడురీతిని మధుర 
థర్ధనులద్య్వారో మనస్సును వో మొనరు సకొనుట సులభము, 


కావ్యా త్రి దీపమును నీముందుంచుకొని, ఆ దీపము 
వై న ధారణచేయుటకు పయత్నించుము., ఇటుల చేయుటచల్ల 


టో క ఖో! 


“ప్రలనిపోయినప్పుడు, కనులనుమూసి అఆ డీపమును వోానసిక' 
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ముగా భావించుము, నీశక్రి, స్వభావము, అభిరుచుల ననుస 
రించి అరనివివముతో ప్రారంభించి క్రొమక)మముగా చెంచు 
కొనచూ ఐదు లేదా పదినిమివములనరకు ఈ అభ్యాసమ్గును 
జేయుము, గాథఢమగు ధారణస్తితి లభించినప్పుడు నీవు బ్బున్లు 
అను జీవతలను మూచెదవు. 
6 
పడుకొని, చందు)నివై న ధారణచేయుము. మనస్సు 
జంకుటకు పరుగిడసాగిన ప్రతి సమయమునందును, నీ వున 
స్పును మరల చందిబింబముపైన నిలుచునటుల చేయుము. 
ఉపక స్వభానముగల కొందరికీ యాసాధన ఇాలా 
లాభ కారి, 
7 
వైనీధముగ శే ఆకాశమునందుగల వజేని ఒక నతుత 
నువై ధారణ చేయనచ్వు సను. 
= 
“కం?” ధ్యనిని చక్కగా వినుటకు వీలుగా గఖ వచేని 
నదీ ఓ డ్తున కూర్చొనుము, నీ యిష్టమువచ్చినంత కసేపు ఆ ధ్వని 
విన ధారణచేయుము, ఈ సాధన అత్యు తావాక రముశను, 
ఉల్తేజకరముగను వుండును 
9 
ఆరుబయట శయ్యపై న పదుకొని విశొలనుగు నీలాకా 
శముసై ధారణచేయును. నీ మనస్సు వెంటనే విసృత 
మగును, ఆత్మయొక్క. అపారత్యము నికు జోధపడగల్లదు, 
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18 
ఏకు యిషయొవ ఛావషనమునకు పనికివచ్చు ఆసనములో 
రుం 3 | 
కూరొ ఎని లూ? మొదలుగా గల ఏ సుగుణము పై నైనను 
థారణచేయుము. ప్‌కు చేతనై నంతవరకు ఆ నుగుణములో 
తల్లీనుడ వై యుంకుము. a 


6.కుర్చ పెన ధారణచెయుట 


కాలు 
కే క తనపు 


భార శావస్తువు సాధకునకు వినుగుదలగాను, ఆయాసవమూ 
క్ర లిగించునట్టిదిగాను ఉండును. కాని, యిది లోకములో 
మిక్కి_లి లాభకరము మరియు అఆభిమచికరమూ నగు శౌస్రుము. 
ధారణలో ఫరోగమించి, చా స్తవమగు అభిరుచిని అలవరచు 
కొని, దానివల్ల లభించే పీయోజనములను తెలిసికొన్న 
పిమ్మట వ సాఫకుకూ కూడ ధారణను విడచిపెట్ట లేడు. 
థాకణవను అభ్యనించకుండా ఒక్క-రోడై న గడుపజాలడు. 
సాధన చెయ్యకుండా ఉన్న నాడు అతడు ఎంతో అవీిరాము 
ముగవుంకును, ధారణవలన ఆంతరిక ఆధ్యాత్కికబలము, నిరతీ 
శయ ఆనందము, శాక త అఖండశాంతి పరమ సుఖములు 
లభించును. దీనివలన అపారమగు జ్ఞానము, గంభీరమగు 
అఎతర్చృష్టి, అంతర్జానము, భగ వానునితో సంబంధము 


లభించును. ముల్లోకములందును యిదొక వింతమ్రైనశా త్రము. 

దీనివలన లభించెడి సియోజనములు వర్షనాతీతములు, 
కుర్చీ ధారణ చేయుటయనిన, కుర్చీని గురించిన 

పరిపూర్ణజ్ఞానము శు సంపావించుటయె. జానియందలి వివిధ 
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భాగములు, న కొయంతో చేయబడినవి, దాని పనితనము, 
దాని మనుగడ (Durability) గిట్టుబాటు ధర (Cost price) 
వీళ్ళు చేతులూ మొదలగువానికి దానివలన లభించు సౌఖ్యము, 
దానియొక్క- వివిధ భాగములను వూడదీసి మరల సమకూరు ఏ 
టకు వీలగునా కాడా, ఆధునిక పద్దతులవై తయారు చేయ 
బడినదా, నల్లులు దూరకుండా నృంటుందచా, దాని మన్నిక్నకె 
వవిధనుగు పాలిప్‌ చేయబడినది - మొదలుగాగల విషయము 
లన్నియూ కుర్చీవె ధారణ వేసినప్పుడు సీమనస్సును ఆవ 
రించి యుండును. సాధారణముగా యిష్ట్రమువచ్చినటుల 
మనస్సు పరుగాత్తుచుంతును. అగి ఒకానొక నస్తువును 
గురించి ఊమోచించ మొదలిడీన వురుతణములో నే మర్క- 
టమునలె మరియొక విషయమువైకి పరుగులికును. ఒకే 
చోటును మనస్సు అంటి పెట్టుకొని యుండజాలదు. 

వదో ఓక నిశ్చితమైన బాటను నిరంతరము ఒకే ఒక 
వస్తువువైకి (తెలధారవల) సంకల్పము నడపుచుండుటనే 
ధారణయందురు. మనస్సు బయటకు పరుగిడినప్పుడు సాఫ్‌ 
కుడు దానిని వెనుకకు మరల్చి, అ'బేసంకల్పమువె అబే 
బాటను అంటివెట్టుకొని యుంశునటుల చేయన లెను. తదియ 
ఆధ్యాత్కిశసాధన. ఇదియే ధారణ మరియు ధ్యానము. దీని 
వల్ల సనూధి (Spor Conscious state) లేదా తురీయస్థితి 
(Fourth dimension) పా _ప్తించును. 

సా్రారంభములో, మనస్సుయొక్క పోకడను ఒక చిన్న 
వృత్తము వరకు సరిమితమొనర్శి, బయటకు పోయిన పతి, 
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సహాహోమునంటును చొన్‌ని వరల అబే కేంద శిమునజ్లకు 
తీసికొనివచ్చుట-పిధానముగా పాటించవలసిన విమయము. 
ధోరణలోగల ప)ధానో్రేశ్య మిదియే. కొంతకాలమునకు 
మనస్సు “ఆ కేందిమును మతమే అంటిపట్టుక ని "వుండు 
సికికి రాగలదు. ఎడతెగని దీర్ధమగు 'సాధనవలన యా 
ఫలము సిదించును. అట్టి సవాయవున 'లిభిం*ఇడి ఆనందము 
వర్షనాతీతము. 'కోర్సీనిగురించి ధాస్టనించునప్పుడు దానికి 
సంబంధంచిన 'కలంపుల ' నన్నింటిని రానిమ్ము "దానికీ. నంబం 
ధించిన భావములంచే లీనమైయుండుము. 'జితఠ వస్తువులకు 
శేరబంధించిన చజీధమగు తలంపునూ ఆసమయనున సీమన 
నీరలో పివేశింపనివషకోము. శ్రైలధారవళె, చర్చిగంటల 
సంతేతధ్యనివలె ఒకే విధమగు సంకల్పము -శ్రుండవ లెను. 
ఒశే వస్తువుకు సంబంధించిన పెజ్కడ భావములు ఉండుట “తప్పు 
శోదు, అరబువల్లి వ' దోవవహౌరాదు. : నీవు క )మేక్కోమముగా 
భావముల" సంఖ్యను తగ్గిరచుకువచ్చుచూూ, క్పకే వస్తువును 
గుకెరెచిన ఒకే' ఛభోవముగలపాడవు కోవచ్చును. ' ఈ ఒక్క 
కము "కూడా “నసించినప్పుడు?'సమాధి 'జిద్ధిరొచును. ' ఒబశేభావ 
ఇను కలిగియురడుటను ' సవికల్ప "సమాథయంజురు. *ఇది 
శుమాధీకి దిగువమెటు, "ఈ ఉక్కభావము కూడా "లేకుండా 
పోత్వనపడు మనస్సు శూన్యముగానురినును. “అహ్వూడు "మాన 
సిక శూన్యత వర్పడును. పతరజలి * మహార్షి రాజ శారా గముతో 
కర్మిరిచిన నిస్పంకల్ప (Toughttessn6s3) స్లితిచుదియే. నీవీ 
'సీస్పంకల్న స్టేతిని -కూళడ్రా. దాటి “మనస్సుకు క్రిస్‌. గకకాళ 





ముకూ యిచ్చునట్టి సాఖ్నీరూపుడగు బిహ్మతో ఐక్నతను 
అనుభవించవలెను. అప్పుడు మాత్రమే నీవ్ర మానవజన్మ 
యొక్క_ ఉ_త్తమలయ్య మును చేరగలవు, 

కుర్చీవై న థధారణచేయునప్పుడు యితర వస్తువులకు 
సంబంధించిన ఏ సంకల్పములనూ రానివ్యకుము. కుర్ర ని విడిచి 
పోయిన ప్రతిసమయమునందునూ మనస్సును తిరిగి కరీ కి సం 
బంధించిన సంకల్పమువద్ద శే తీసికానిరమ్ము,. గులాబిఫువ్వును 
సరించి భ్యానించునప్టు కు గులాబీపున్రరనుగురించి మాత్రమే 
తలంచుము, ఫప్లుస్తకమును గురించి యోచించుచున్న ప్పుడు 
పు_స్తకమునకు సంబంధించిన విషయములను గరించిజేీ? 
తలంచును. అందుకు భిన్నమైన ఏనీనయములనూ తలంద 
కుము. శేడియోను గురించిగాని టాకీని గరించిగాని 
తలంచునప్పుకు ఆ ఒక్క వస్తువునుగురించియే ఆయోచించుము. 
చేగాన్న విషయమునకు సంబంధించిన యోచనలుపూ _ర్రిలఅయిన 
పిమ్మట నూత్రమే చురియొక విషయమును న్వీకరించును 
మనస్సుకు పీతికరముగా వుం జెడీ ఏవస్తువునై. న గైకొనుము. 
ఇటుల అలవాటు చేసిన పిమ్మట, పీ)తికరముగాని వస్తువుల 
పట్ట కూడ అభిరుచిని అలవరచుకొన్మి వాటిని గురిండి 
యాచించవచ్చును. “పెక్కు మాటలు ఇెస్పుటకరాబ 
ఒక్కొ-క్ళవనూారు ఒక్కొక పనిని కొని, దానిని చక్కగా 
నెరవేర్చుటయే ఉత్తమము నియవును” అను విషయమును 
సీవెల్లప్పుడు జ్ఞ వీయందుంచుకొనుము, నీవు వెన పనిని 
మొదలిడినప్పుడు, నీ హృదయమును మనస్సునూ అత్కనూ 
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వూ ర్తగా ఆవనిమోద కే నిమగ్న మొనర్పు ము నిశితమైన ధార్‌ 
అతో ఆపనిని చేయుము, బ్రటుల చేయుటవల్ల యితను*జ ఆరూ 
గంటలలో చేయగల పనిని నీను ఆరగంటబభో శాంతముగను 
క)మబద్గముగను చేయగలుగుదును. యోగుల లకుణమిది యే. 
ఇటులచెసినప్పుడ సీకు రళరూగము సిద్ధించినదని. చెప్పనగును. 
చదువునప్పుడు కూడా పూరిమయైన ధారణతో చదున్చము, 
మనస్సును యఅటునటు పరుగిడనివ(కుము, ఇావా ధ(నుల 
నన్నింటిని అడ్డగించవలెను. ఒకే కేలదిమువైన దృష్టిని 
నిలుపుము, నేత్రములను అటు నిటు పరుగిడ ని వ్యకుము. వచెన 
ఒక విషయమును గురించి చదువునప్పూకు, సీనిమానుగుం౦ 
చయో పిప్పరమింట్లను గురిందియో లేదా స్నేహితుని 
గురించియో తలుచకుము. అది. చదువ్రనంతవరకు పపంచ 
మంతేయు యీ విషయములో నురణించినదానితో. సమము 
నుండవలెను.  ఛారణమొక్ష్క_ విధానమూ" 0౮ విధముగా 
ఉండవలెను. నిలుకడతోకూడిన చిరంత్రర పియత్నే మునల్ల 
సికీసితీ అఫించును నిరుత్సాహపడకు, చికాకుపకవద్దు. ఈన్షితి 
సెద్ధించుకుకు కోంతకాలము పట్టవచు ఎః ఒర్పుతోనూ ప శారేత్ర 
తతోను వేచియుండము, ” . pr ళు 
_ రోకునగరమును ఎవ్యరునూ ఒనవ్క_రోజులో నర్కెంచ 
లేరు. పునివనికీ కొంతకాలము పట్టును. -అనారోగ్నన్లితిలో 
వున్నప్పుడు కూడా ఒక్కరోజే నకు - సాధనకు మానకుము 
ఓటమిలో విజయ రహాస్యన్యు బలహీనతలో “జలమును 
సంబంధించిన రహస్యమరా డాగియ్యుంస ను, కృపి చేయువకో 





చొరవ చేయుము నడుముకట్టి పనిచేయుము, నిరుత్సాహ 
మును పౌారదో )లుము. భెర్యముతో నుంచుము. సాహసముతో 
ముందడుగు వేయును. సంతోషముగనుంకును. ఉజ్జధఐమైన 
భవివ్యత్తు నీశ్రై వేచియున్నది. సాధనచేయుము. అనుభ 
వించునము పిసన్నముగనుంకుము. యోగివిగానో, జగది 
ఖ్యాాతే పుగుషుడన్రుగానో కమ్ము. నన్ను అనుసరించినచో, 
చై రెంటిలో వదో ఒక స్ట సీకు లభించునటుల చేసెదను, 
ఉత్సాహము. శబ్దగలవాడవగును, లెమ్ము. మేలొ్కఎనుము. 
వెలుతురు వచ్చినది. నా వ్రీయ'మైన నిత్యజ్ఞాన స్వరూపులగు 
బిక్టలారా, బిహ్మముహ్తూర్తము సమిపించినది. మూడు 
న్నర గంటలైనది. ఆత్మపైనగాని, జ్ఞూపకళ కి వెన గాని 
భఛారణ చేస్తి యిణా శక్తిని 'ఇంవొాందించుకొని, మనస్సును 
లోబరచుకొనుటకు శ్లేష్హమెన సనుయ మిదియే. వీరాసనము 
లో కూర్చొని, కస్టించి సాధన చేయుము. విజయము, 
దివ్యానందములు నీకు లభించుగాక 1 నీటిబుడగను పోలిన 
మనస్సును బూహ్మూలో లీన మొనర్చి పరమానందము ననుభ 
వింయుము, 


7. అనాహత నాదముల పై భారణు జేయుట 
బయటగాని త్రోపలగానివున్న ఏజేని వస్తువుకి గాని 
అనాహ తాది ధ్వనులవై నగాని లేదా గుణములనై నగాని 
టంట 
(బాహ్యష్రపంచమునకు యిందిగయ పృపంచమునకూ సంబం 
ధించిన విషయములనుండి ప్రత్యాహారము ద్యాశా చున 
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స్పును మరలి, మనస్సును దృఢముగా నిలుపుటకు ధారణ 
యందురు, 

సొధో నః 

పద్యాసనములో గాని లేదా సిదాసనములో గాని 
కూరొొనుము, బొటన వేళ్ళతో చెవరరధ ములను మూసి, 
యోనిముద)ను అభ్యసించుము, గుడి చెవిద్యారా ఆంతర్నాద 
మును వినుము నీవ) వినెడి ౨౨ా నాదము, చాత్యాధ్యనులు 
వవియూ నీకు వినిపించకుండా ఉంకునటులచేయును. ఇటులి 
చేయుటవల్ల, 15 దినములలోనే స్‌వు విఘ్యములన్ని టినుండి- 
తప్పించుకొని తుకీయస్లికిని పొందుదున్సు సాధనను మొదలి 
డిన ప్రారంభములో కొంతకాలమువరకు పెద్ద పెద్ద ధ్వనుల 
సెన్నిటినో నీవు వినుచుందును. అవి క్రొమకళమముగా (పారం 
భమై సూమ్మోతిసూత్క్యుముగ నీకు వినిపించును, ఆ సూక 
ధ్వనులను గు_ర్తించుటక్రై నీవు పియత్నించవ లెను. సూత 
ధగనులనుండ్‌ స్థూలధ్యనులనవై పుకు సీ మనసును మరల్మ 
వచ్చును. కాని; వీటిని విడిచి తదితర వస్తువులకైకీ 
నీ మనస్సును పోనివ్వరాదు. 

ప్రథమములో వదో ఒక ధ్వనివై న ధాణచేయబడిన 
మనస్సు కొన్నాళ్ళకు అచ్చటనే దృఢముగా నిలచి ముండి, 
తరువాత ఆ ధ్వనిలో లినవైంపోవును. "బాహ్యసంస్కా_రముల 
పట్ల స్‌ శ్చేతనముగానున్న యీ మనస్సు, పాలూ సీఠరుకలనీ 
పోవు రీతిని ఆ ధ్యనిలో లీనమైపోయ్యి ఆ పిమ్యట త౧రెతగతీసి 
చిదాకాశములో కలసిపోవ్రను, సర్వవస్తువ్రలపట్టను ఉవేషూ 
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ఛావముగలవాడవై కామమును జయించ్చి నిరంతరసాధన 
వలన, మనస్సును నీర్మూలమొనర్చెడి ధ్వనివైన నీ అవధా 
మును (Attention) ఛారణ చేయవలెను నిస్పంకల్పుడ వై, 
కర్కులనుండి విముక్ర్షుడ వై, నీవు నిరంతరము ఆ ధ్వనివెన 
అవధానమును ధారణ చేయవలెను. అటుల చేసినయెడల 
సీ చిత్తము దానిలో ఐక్య మైపోవును. మధువును గోలెడి 
తేనెటీగ ఆ పున్పముయొక్కో_ సుగంధమును గురించి లత్ష్యు 
వెట్టనిరీతిని, ధ్వనితో _తాదాత్మ్యముపాందిన చిత్తముకూడ 
యింద్రియవాసనలకు లోనుగాదు. వలనన అది నాదముచే 
బంధింపబడినందువలన తన సవాజ చంచలత్వమును కోతలతో 
రు నది, సర్పరూపీయగు చిత్తము నాదమును విసి ఆ నావ 
ములో తాను పూర్తిగా లీనమైపోయినది. మరియు తదితర 
ములనన్నిటోని పూర్తిగా విస్మరించి తనంతతానే నాదమువై 
భారణచేయును. ఇంది)యవాసనల నెడి ఆనందోద్యానవనను 
లోనికి పోకుండా చేయుటలో మదపు కేనుగును పోలిన చి త్రము 
పట్ట నాదము పదునైన అంకుశెమువలె పనిశోయును. 
చిత్తమనెకి వహారిణయును బంధించుటలో నాదమువల 
వలె పనిచేయును, అంతేకాదు చి తవుందలి సమ-ద్రతరంగము 
లను అంతమొనర్చెడి సముబితీరమునలె కూడా నాదము పని 
వేయును. బవ్యా మగు ప్పణవమునుండి ఉద్భవించెడి యీ 
నాదము తేజస్ప్వ భావము గలిగి యున్నది. యిట్టి వివుభగ 
వానుని ఉత్తమో త్రమమగు స్లానవుగు నాదములో మనస్సు 


+ 


లీనమైపోవును. నాదము వున్నంతవరకు మనస్సు వుండును. 
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కాని అవ అవవోధింహు కిన వెంట కే తుకీయపిశి సిదించుచు.. ఈ 
నాదము బిహ్మములో లీనమై పోవును. “సాదర హితస్టిి మే 
అతని ఉతమ ఆసశచు. నాదమువైన ధారణ చేయుటవలన 
శునఫ్సు పాంసహితముగ  కర్మ్శాబంధములనుండి ముక్రిని 
వాందినడై,. అవ్వితీయ బ్రవ్యాలో ఐక్యమసను. ఇదే 
మూత్రము సందియ ము ేను, సర్యపిఫములసు సికులూ 
తురియు సంక ల్పములనుడీ విడివడిన నాడ్నవె ము కని 5 లె 
నె పోదును. అంతట నీవు ము కృుశవగుదువు. అప్పుడు 
నీ శరీరము జకస్వభావము*లడై. లీత్రోస్త ములను గాని సుష 
దుఃఖములను గాని అనుభవించనేరదు. దృశ్యము శేని చోట 
సీ ఆధ్యాక్కికదృష్టి నిలచి కప్పుకు నీ పాము అపి యత్న 
గనే నిశ్చేలముగా నున్నప్పుకుు వవిధమిస ఆధారమూ 
లేకుండానే సీ చిత్తము దృఢమైన చైనప్ప్వుశు నీవు బ)వ్మా 
(బ్రహ్మవిత్‌ బ్రవ్య్మా) - వగుదువు. 

గురుకటాత్తమువలన ' మొదటి త్‌ో మది నాదములళూ 
విననక్క-ర లేకుండా వే పదవనాదమును. వినవచ్చును. (చిణీ 
నాదమ్ము చిణే చిణీనాదము, ఘ”టానాదముు శంఖనాదము 
పీణానా దము, తాళనాదమ్ము వేణునాదము, భేరీనాద ము,మృదం 
గనాదము, మేఘనాదము అని దశవిధ నాదములు ) పృథుసి3ి 
లో శరీరము *చిశిచిణీ” స్లికిని పొందును, రెండవసితిళో శరీరము 
నందు *భంజని యుంశును. మూాడవసిలి నో ౨ “భదనముో, 
నాల్ల వస్థితిలో శీరోకంపనము, అయివనస్థతిలో 'తాలున్రనుఎడి 
స్తాపన వాన 


1 
మాల వ ars Pn 126 న. న నా 
2) 1 


లాలాజలము జనించును న్‌ అమృతపా క్రి పియా, 
ర పంచ వుందలి గు _ప్పవస్తుజ్ఞాన నము. న్నూ్నూ, ఎనిబిు 
దన స్థీల లో పరావాక్కు.ను వినుటయూ, ర ల్‌ల్రోో 
శరీరము అద్భశ్యమగుటయు మరియు ముద్ద దివ్వచ వ్రు వికాన 
మున్నూ, పదియవస్థితిలో సరబ్రవ్యాతమున్నూ ౬భించునూ, 
మనో నాశథముయ్యి గుణా, దోషములు దహింపబడిన సవుయ 
మున శీన్ర తేజోరూప్రుడవుగను, నిర్యలడన్రగాను, _శాశ(తు 
డవ గాను, నిష్క_ళ6కుడున్న్నూ ఆగు ధడి ఎల "వలు 
గాం బెదవు. : 
8 తాం ఉక యు 
| త్క్సాట్రకమన_ నిలకడగాచూ ఛట. గోడమిద నల్ల 
అత రములలో “ఓం అని వ్రాయము, దానిమ.౦దు కూర్చొ 
నుము, కనులనుండి కన్నీరు కారునంతవగకు ' “కనులు తెరచి 
చానివై ధారణ చేయుము. వ్య పీవ్యాట కనులు నూయుము, 
స్ప + చిత మును భావనచేయుము. ఆ పిమ్మట కనులు'తే తెర్రచి 
మరల దానికై ననే కన్నీరు వచ్చునంతవరకు ధారణ 
లు క్ర “మమ గా కాలముశు వెంచుము, ఒర్‌ గంట్లు 
గపటివరకు sree చూడగల విద్యార్తులు కూడ 
కొందరు” లరు. హ ఠయోగములో చెప్పబడిన వ ట్కాయ్యల్లల్లో 
ఈటకము ఒకటి. పీ పటముస్తు ..ఓికడ్తానిని జజ్యార్డుల్లో 
కొని, గోడస అ టేంచి. దానిపై ధారణ చేయును, తాట 
క్షమువ ల్ల చంచ మనస్సుకు సళ్చలత్వము. లభించును. విత్తే 
వము త; లగ్‌పోవును. “ఓం వైన ఛారణచేయుటకు బదులు 
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గోడవైన ఒక పెద్ద నల్లనిచుక్క (00ను వన్పరిచి దానివై 
ధారణ చేయవచ్చును తాాటకమ*చేయు సమయమున 
గోడలు బంగారు రంగుగా శకాన్పించును లేదా 'కెల్లకాగి 
తము మోద ఒక పెద్ద నల్లచుో_ను వర్పరిచి, గోడకు అతి 
కించవచు ఏను. యోగ విద్యార్థులకు మనస్సును ధారణ 
చేయుటలో యిని “గురిగా పనిచేయును. కాన, కాగితము 
మాడ వర్పరబిన నల్ల చుక్క మిద దృష్టి నిలుష్రుము, 
"రాముకు, కృష్ణును, శివకు, లేదా సాలిగాామము 
తేడా భగవానుని వ పటమువై నకు తా్రటకము చేయ 
వచ్చును. కుర్చీలో కూర్చొని చేసినను చేయవచ్చును. పట 
మును నీ కనుుయెనుట ఉంకునటుల గోడమోవ అంటించుము. 
ఛారణ చేయువారికి తా)టకము “*అవీరమాలి వంటిది. 
ఢారణను అభ్యసించు యోగనాధకులకు యిది తొలి పాఠము. 
కనులు తెరచి చేసెడి తాటకము భావన (Visuali- 
320202) తో కూడియున్నది. వచేని ఒక వస్తువుయొక్క- 
స్పష్ట మైనమానసికరూపమునునిర్కించుట కు భావన( Vi$Uali- 
88t10n) యందురు. ధారణలో యో రెండునూ మిక్కు_ట 
తు తోడ్పడును. . 
భగవానుని లీలలను జ పికి తెచ్చుకొనుట్క ఆతని 
గుణములను _ తలంచుబచదా జ చేసెడి మానసిక పూజవల 
కూడా మనస్సును నిలుకడగలదానినిగా చేయవచ్చును. న 
మొదటిరోజున ఒక నిమివషముశ్చేప్పు (తౌటకమును అభ 
సించుము (పతివారమూ కాలమును వెంచుకుంటూరమ్ము. 
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కనులకు శ్రమ క్రలుగనిన్యకుము._ నీవు సులభముగా, (శమ 
లేకుండా చేయగలిగినంతవరకు ఆతా*ెటకముచే ముము (తాట 
కముచేయు సమయమున నీ యిష్త్టమ "త్రమును *వారిటంి 
'శి9రామి లేదా గాయ శ)గారి మరి యింకే మం 
త)మువనై నగాని జపించుమఘు. కొందరికి దుర్బల మైన "క్రేశ్ఞ 
నాళికలు (Weak Capillaries) వుండును ఇట్టివారి నేత) 
ములు ఎర)నగువు, అందువల్ల వారు కంగారు పడనక్కొ-ర 
లేను. కళ్ళయొక్క_ ఎరదనము త్వరలోనే తొలగిపోవును. 
ఆరు మాసములపాటు (తాటక మును అ భ్యసిం దుము. ఆపిమ్మట 
ధారణ, ధ్యానములలో ప) త్నేకసాధనలను అభ్యసించ 
వచ్చును. సాధనను క)మము తప్పకుండా నియవుముగా 
చేయుచుండుము. వచైన ఒకరోజు విగన్నుము (౨౫641 వచి ఏ 
నచో, అఆ లోటును (1088) మరునాడు భ ర్రీచేయుము. 
'తౌ)టకమువల్ల చెక్కు. నేత) వ్యాధులు నివారణయ'సట యీ 
గాక, అంతమున ఎన్నో సిద్ధులుకూడ చేకూరును, 
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యోగసాధన 
నమూడవఅధ్యాయిము 


ధ్యానమునకు కావలనిన ప్రాదమిక విషయములు 
1 ధ్యానమన నేమి ? 


“ధ్యానం నిర్విమయంమనః””-విషయరహిత నైన మాన 
నీక స్థితిని ఛాషనమందురు, 

“తత్త పృత్యయైక తానతా ధ్యానమ్‌” - ధారణా 
సలమునందు జ్ఞునముయొక్క- ధ్యానేతర వస్తువులను చి_త్త 
మున రానీయకుండ జేయుటయీ ధ్యాన మనబడుచున్నది. 
నదియందు ప్రవహించు జలమువలె వచేని ఒక వస్తువును 
గురించి "తెంపు లేకుండా మనస్సున తలంచుచుండుమ్ము ఆనన 
యమున మనస్సునందు ఒక్క_ వృత్తి మాత్రమే వుండును. 
దానినే వకరూప _ వృత్తి - ప్రవాహ మందురు. 

బృ/వ్యాజ్ఞానమును గురించి తెంపు లేకుండా తలంచు 
చండుటనే ఛ్యానమందురు, _త్రెలధారవలె తెంపు లేకుండా 
వృదెనా ఒక వస్తువును గురించిగాని, చేనుడు లేదా ఆత డను 
గురించి గాని మనస్సు తలంచుచుండును, ఆసమయమున 
పాిపంచిక సంబంధమగు విషయము వేవియూ మనస్సున 
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వివేళింపవు, దై వీభావములు, దొవ్యానందము, -దెవ సాన్ని 
ధ్య మునకు సంబంధించిన సంగతులతో మనస్సు “వరడితముర 
డును ధారణా సమయమున ఏవస్తువ్రుచె మనస్సు నిలచి 
యున్నదో, ఆవస్తువువైననే మనస్సు కొంతకాలము వరకు 
తెంపులేకుండా నిలచియుండుటను ధ్యానమందురు, ధారణ 
సిదించిన వీమ్నుట ఛాగనము సిద్షించును, 
ధి శా "లీ 

యోగ మార్లను లో ఛ్యానము (Meditation) వడవ 
మెట్టు లేదా నుజిలీ. జ్ఞానులు దీనిని “నిదిధ్యాసన?” 
మగమరు. భక్రులు 'భజని యందురు 

యమము, నియమము, ఆసనము, ప్రణాయానుము, 
ప త్యాహారము, ధారణా, భ్యానము, సమాధి - అను ఎని 
మిదిన్ని యోగముయొక్క.. ఎనిమిది అంగములు, దీనినే 
అష్టాంగ రాజయోగ మందురు, 

క్రీస్తు భగవానుడు “ఖాళీ చేసికొనుమ్సు నేనునింపెదను 
(Lmpty thyself and 1 will fill thee” అనిచెవ్పెను. 
ఈబోధ పతంజలిమవా | వెప్పీన ““యోగశ్స్చత్రవృ్తి 
నిరోధ” - యోాగమనణా చి _త్రేవృణ్నులను నిరోధించుట - 
౧ గడ్డి సూతమునకు సరిపోలును, మనస్సును ఏవిధమగు 
సంకల్పములు లేకుండా వ్రంచుట క థనకార్యమే అయినప్ప 
టికిని ఎడతెగని సాధనమున యి శార్యమున విజయము 
లభించగలదు. 


2 ధ్యా నాబొళ్ళోక త్‌, 
వాళ గ్‌ అవ౦చమును అవుఠరతంమునూ పొందుటకు 


పీలగు మార్షము భఛ్యాన మొక్కొ_టియె.  ధఛారణను భాాన 
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మునూ _అభ్యసించనివారు. ఆత్మహత్య చేసుకొన్న వారు 
(ఆత్మహనః - ఆని ఈశోపనివత్తు (క్రి వ మంచము) లో 
చెప్పబడియున్నది. నా _సవమ గా అట్టివారు జీవచ౫వములు 
మిొయు వహాత్రభాగులే. "కడుంగడు వేదవారు. అంతేగాదు, 
వారు పరవు లోభులు కూడాను. 

బుదివురితు 2. నవామ నిరంతర ధాన నమనెడి పదునెన 
క త్రితో అహంకార బంధమును కోని వేఫకొందురు. అఎతేట 
వాంకి ఆత్మజ్ఞానము లభి_చును ముక్తుడగు యోగికి సంక 
యముగాని పూాహము ని వు డమ. కర్కబం ములన్నియూ 
తెగిపోవును కావన సీను ధ్యానము చేయుటను విడనాడ 
కుము. శాశగతానంద భవనము లెరచుటలో ధ్యానము 
“శ్రీగశమువంటిది, పారంభస్థి తలో లక్ష్యుమును విడిచి అటునిటు 
మనస్సు పరుగిశుచునును అందువల్ల విసుగుగాను ఆయా 
సముగాను వుంషవచు? ను. కాని, కొంతకాలము అభ్యాసించిన 
విమ్శుట మనస్సు pre సిలచియుండును. అంత సివు 
దివస్థనందములో తన్నీుుడ వగుదువు. 

యాజ వల్సు వడు, ఉద్దాః ఎకుడు మొబిలుగా“ల మహా 
రులు, యోగులు తీవిధ్యానమునల్ల అత్బజ్ఞా జానమును సంపా 
దెంచిరి. 

శరీరమునకు ఆహారము ఆనశ్యకమైన విధముగనే, 
ఆత్మకు ధ్యానము జపము, [వార్రనలు, క్షీ గ్రనము మొదలు 
గాగల ఆహారము ఆవశ్యకము. వేళకు ఆపశరము లభించ 
నందువల్ల నీవు వ్యాకులపషు రీతిగన్వే న్‌ గ్రీత సమయములో 
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ఉదయ సాయం, తేములందు కొంతకాలమువరకు జప పా 
నాదు౯లను అలవాటుచేసికొనిన తగువాత బక్క_రోజుకరాడ్ల 
మానజాలన్చ, శరీరమునకు ఆహారము యిచ్చుటకంళే ఆత్మకు 
ఆహారము నిచ్చుట ఎక్కు-వ ఆవశ్యకము. కా కానన, నియమవు 
పూర్వక ముగ వ జపము ప ధ్యానములను అభ్య 
సీించు చుంనుము 

మనతోటలో గులాబీలు, మళ్లై, చేమంతి, మొకలు 
గాగల పూలమొక్క_లను వెంచు జ సీ అంతఃకరణ 
మనెడి విశాలమగ తోట్రనో వాంతే వెంచ, వేమపూరిత ను మున 
సంకల్పములు, జా దయ, పవిత్సత్ర కాల సద్భావ 
కుసుమములను వెంచుమ. 

ధ్యానము మరియు సచ్చింతన లనెడి సీటితో నీ మన 
స్పనెడి తోటను తడుపుచుండవలెను. అంతరవలోకవనము 
(Introspection) వాకా స్‌ మనస్పనెడి తోటలోగల 
నిరుపయోగము, హోనికరమలిస ఆ సురీసంకల్పము లనెడి 
ముళ  మొకళాలను విఎక్‌చేయన లెను. 

మామిడిచ్చు పుప్పించుటను చూచిన వెంటనే, 
త్వరలోనే మామిడి కాయలు లభించగలవని నీను తెలసి 
కొందును. ఇబేరీతిని నీమనస్సున శాంతి జని చినమెడల 
నీకు య. “జాని ఫుము లభించగలదని నమ్ముము 

ప్రతిని ని వీ" ఆ' రించును. ఇది మొక గొప్ప నియ 
మము, సత్ర ,“కల్పమ* ట్ర ఊలవరచుకొనును?, భాంవఐము 


చేయుము. అటుల చెపిన-నో నాధువులు, యోగులు, సిద్ధు 
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లను నీవు ఆకరి ంతువు వారిశంపనముల (Vibrations) వల్ల; 
నీవు ప్ర యోజనమును పొందునువు నీ నూతన అధ్యాత్మిక 
కొంపనములు వాదిని అకర్షి ంచును. 

3 ద్యానయువల్ల కాలుగు లాబయులు 

అందరి యంనును సమదృష్టి గలిగి, వాం భఛభారహితు డై, 
స్వాస్వరూపమున విశమించు యోగి పొందెడి ఆనందమును 
ఆపారమగు సిరిసంపదలుగల చేవరాజగు ఇంవు)శు కూడా 
వెందజూలడు. 

ఆత్మని వామును నేర్చుకొనుము, ఎడ కేగని ధ్యానా 
భ్వాసమువల్హ్ల మనోనిలకడను సంపాదించుము. ేనుని మైన 
సీమనస్సును నిలువుము దివ్యజీవితము నీకు అలవడగలదు, 
జ్ఞానపా) ప్తి కలుగును. _దైవీసణము లన్నియు అలవడును! 
వ్యతి రేకలశ్‌ ణములన్నియు తొలగిపోవును. విరుద సంభౌవ 
తంతయు మారిపోవును. శాంతి, సుఖము, పన్న తరము 
లను అనుభావింతువు 

ముక్తిని పొందుటకు నిజమైన రాజబాట ధ్యాన 
"మొక్క_టి మే. సర్యవిధములగు బాధలు వ్యధలు. దుఃఖ 
ములు ధ్యానమువల్ల నాశ మొందును. దుఃఖకారణములను 
కూడా ధ్యానము నివారించును. ధ్యానము వలన ఐక్యదృి 
అఆలవడును. థధ్యానమువలన వక త్యభావము సిద్ధించును. 
ఛా వత ఆనందము అనంతశాంతి, అమురసుఖము లన్నింటిని 
భ్యానమువల్ల వొందనగును. భూలోకమునుండి స్యర్షలో కము 
నకు తీసికొనిపోన్రు నిచ్చెనవంటి దీ ధ్యానము. యోగులను 
యో ధ్యానము అసంపజ్ఞాత సమాధినిబోలిన ఉన్నత ప్రదే 

184 


శములకు నొంపోనను. వేదాంతులు చెప్పెడి చే_వల్యము క్‌ 
మరియు అద్వైతనిస్టు యనెడి అంతస్థు వెకి తీసికొనిపోన్రు చిదా 
కాశవమనెడి మెలికల మెట్టలో ధాగనము ఒకమెట్టు, ధ్యానము 
చేయని జే ఆభ్యాత్మికోన్ని తి లభించ నేరదు, ధ్యానము సాధ 
కుని భానసమాధి వద్దకు తీసుకొనిపోవు ఆకాశమార్ల్షము 
వంటిది. మరియు దీనివలన సాధకుడు చే)మామృతమునా 
మరియు అమరత(మ నడి అమృతమును పాన మొర్పును, 
నియమపూర్వ్యకముగా ధ్యానము చేయుటవలన అంతర్‌ 
జ్ఞాన ద్వారము తెరువబనును. మనశ్శాంతి, మనోనిలకడలం 
లభించును. పరమానందభావము జాగరిత మగును. పరను 
పురుషునితొ యోగసాధ కునకు సంబంధ మేర్చశును. ధ్యాన 
యోగ నూర్రమున ముందడుగు వేసీనకొలదిని నికుగల సంళ 
యములు తమంత తామే పరివష్క_రింపబశును. ఆధ్యాత్మిక 
నిచ్చెనలో ముందశుగు ఎచ్చటవేమవలెనో నీయంతట ' నీశే 
బోధథపశును ఒ$ విచిత)మగు అంత ర్యాణి ఫు మార్హ్లమును 
చూపును ఓ యోగిందా), డానిని సీవ్ర సావధానుడనై 
వినుము. రాతి) నీవు గడీయారమునకు కీ యిచ్చినచో అది 
యిరువదినాల్లు గంటలవరకు పని చేయుచుంకును. అచే విధ 
ముగ బహ్యాముహూ ర్త ర సమయమున ఒకటి లేక శెండు 
గంటలసేపు ధ్యానము చేసినచో ఆరో జల్లా సీను అతి ప్నణశాం 
తము పని చవేయగలుసుదువు. నీ మనస్సును వ వ విషయమూ 
చికాకు పరచజూలదు, అధ్యాక్కిక కేంపనములు తేడా జైనీ 
తరఠగములతో నీ శరీరవముంతయూ' ఇనింవివేయబకును, 
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ధ్యాన సమయమున నీకుగల ఎన్నో. సంశయములు 
తమంత తామే తొలిపోవుు. ఇట్టి సంశయ ములు కొన్ని 
పరిష్క రంప బకుటకై ఒక్కొ కృ-ప్తూడు కొంతకాలమువరకు 
వేచియుండనలసి వచ్చును. నీ ఉపాధ్యాయులు స్‌కు ఎంత 
బోధిలచినప్పటికీని, కొన్నికొన్ని విషయములు కొన్ని సమ 
యములలో నీకు ఏమాత్రము బోధ పడవు. స్‌ వృద్ధి పొంద 
వలను. ఛ్యానమున నృద్దిపాందిన ప్రిగు్యుట కుకు సంవ 
త్సశములనుండి నిన్ను భౌధించు చున న్న సంశయములు నేనూ 
తమంతతామే పరిష్క-రింపబడును. 

వ /ణముగాని, ఆంత )వ)ణముగాని కలిగినపూడు తీవ) 
నుగుచాఢ వుంశును కాని, న్నిదించుచున్న ప్పుడు రోగపవీడి 
తుడు బాధను అనుభవించను. అచే విధముగ, మత్తుమందు 
(కోరోఫారమ్‌)  యిచ్చినప్పుడుకూడ చాధవుండదు. శ్ర ర్రీర 
ముతో మనస్సు సంబంధము కలిగియున్న ప్పుడు మాత్రమే 
బాఫ అనుభవములోనికి వచ్చును. శరీరమునుండి మనస్సును 
-వేరువేనీినవో బాధ వుండదు. ఆత్మ ఆనంద ఘనుశు మన 
స్పును శరీరము మరియు , వస్తువులనుండి మరల్చి నిరంతర 
ఛ్యానమువలన ఆత ae నిలిపిన చో, బాధలన్నియూ అంత 
"వెంఎదును. మానవ వ్యధల నన్నింటిని నివారించగల 
మార్గము ధ్యాన మొక్క-టియే. ఇదితప్ప మరియొక మౌర్ష 
మేది యూ లేవు, 

భ్యానసమయమున ఆత్మయందు మనస్సు విశ్రమించి 
నప్పుడు మౌతిమే. వాస్తవమగు విశంతి లభించగలదు, 
పనిని మార్చు చేయుటనల్ల కూడా విశాంతి లభించగలదు, 

స! 





పని వదియూ లేకుండా సోమరిగా కూర్చొనుట్క, మటపు 
శునుగువ౪ విచ్చలవిడిగా మనస్సును సంచరించనిచ్చుట, 
మరియు . గాలిమేడలు నటుటవల్ల విశాాంతి ఎన్నడూ? 
అభించదు. . | 
.... ఛ్యానమునే మనస్సును నిలుపజాలనివానికి ఆక్కజ్ఞా 
నము ౬భించనేరదు. నిలుకడలేని నునుమ్యుడు గా 
వేయజాఖడు. అట్టినానికి. ఆత్మజ్ఞానము పట్ల గాఢభ శ్రి 
మోశతము కావలెననెడి తీవ) వోంఛయూ కలుగశరనా, 
ఏవిఢ మగు ధ్యానమునూ అభ్యసించనివానికి వన శ్మాంతి 
లభించదు. శాంతి లేసివానికీ సుఖమెక్కడ ? 

స్వష్నమున్తంధు కూడ నీవు క మక )మముగ అధిప 
త్యము' వహింపగలుగుదును, ఏదై న తప్పుసధి వస్‌ ఎనప్వుడు 
మనస్సును దండింతున్న. _కాగ్రనవస్థలో చేయబడిన సాధనా 
బలము స్వపావస్థలో సీ సీకు సహాయపడును. నీవు ఆభ్యాక్మి 
కోన్న తిని వాంధ్లూచున్నా వను టకు బుదోక గుర్తు సి స్వస్న 
ములను జ్ఞాగ 9) త్త త్తగా పరిలీలిధాన్నుము. 
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ఈ జగత్తు ద్యుఖనులు బాధలతో ,. నిండియున్న డి 
సంసార -దుఃఖము., మకియ్లు బాధలనుండి తప్పించుకొన్స 
గోరుఛో,+ సీవు ye తప్పుక్ష అభ్యసించవలసియున్నుడి, 

ధ్యానము దిధ్హత్వ సునకు తీసికొధి ఫోన. శాలిచాట? జృన్మ్య 
సూ కరకు పోవుటకు, నాచ్సాట. భూలోక మునుంఢి 
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హ్ల్వర్లమునకు (వె కుంఠము లేదా కైలాసము లేదాబ)హ్యాముు 

అసత్యమునుండి సత్యమునకు, అంధకారమును డి వెలుగునకు 
భాధనుండీ సుఖమునకు, అళొంపినుండీ పరమశాంతికి, అజ్ఞా 
నమునుండి జ్ఞానమునకు, మృత్యువునుండి అమరత్వమునకును 
తీసికొనిపోవు ఒక వింతమైన నిచ్చెనవంటిదిది శాశ్వత 
శాంతి, పరమానందములను లభింపజేయునట్టి ఆత్మజ్ఞానము 
ధ్యానమువల్ల లభించును. సూటియైన ఆరితర జ్ఞానమును 
వాందుటకై నిన్నూ ధ్యానము తరిఫీదు చేయును, 

సత్యమే బ్రహ్మ. సత్యమే ఆత్మ. సత్యము శుద్ధ పవి 
త్ర)ము మరియు స్పష్టమైనట్టిద్‌ అయి యున్నది, ఛ్యాన్నము 
వచేయనిచే ' సత్యమును - తెలిసికొనజాలవు. నిశ్శబముగా 
నుండుము, నిన్ను నివు తెలిసికొనుము. దానిని తెలసికొనుము. 
దానిలో మనస్సును ఐక్య మొనర్చుము. 

ఛ్యానముమొక్క_ త్రో డ్పాటు చేనిదే ఆత్మ జూనము 
లభింప జాలదు దాని సహాయములేనిజే జ వస్పి9లో 
స్‌వ్ర పురోగమించజాలవు. దాని తోడ్చాటు తజే నీవు 
మనస్పనెడి వలనుండి తప్పించుకొని అమరత్వమును పొందడ 
జాలవు భ్యానము అభ్యసించని యెడల, అత్కయొక్క- 
శువా _త్హ్యము సీకు అందుబాటు కాదు. వికంకర ధ్యానము 
వలన ఆకత్యను కప్పి వై చియున్న "తెరను చించివచేయుము. 
నతతధ్యానమువలన అత్కవనగల పంచకోశముల నెడి తెరలను 
తొలగించి జీవత పరమావభిని వొందుము. దుర్దుణములవలన 
సీయందున్న మాలిన్యము నంతను “ఛ్యానాగ్నీ దగ్ధమొన 
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ర్పునుః అపిమ్మట) నిన్ను ముక్తికి గొంపోవునట్టి జ్లునో 
దయము కలుగును. 
మనస్సును సంస్క-రించుటకు పనికి వచ్చు అవల 
ములగస సిక్కు. విధానములు గలవు. అందు కొన్ని, “నేనై 
వరిని ఇ) అనెడి ఆత్మవిణారణ, వివేకము. భారణాళ క్రికి 
సంబంధించిన శిత్సణ, స మొదలగునవి. 
ఛ్యానమువలన ఛారణాశ క్రీ ఆపారముగ వృద్దిపొందును. 
ధారణను అభ్యసించిన అ:డలళఅిది ధ్యాన స్థితిని పొందుటకు 
ఎంలేని తోడ్పడును 
ఛ్యాన మొక బలరక జెవదము, అడి నరములకు, 
మెదడుకూ బలము నిచ్చెడి టానికు. పవిత్ర కంషనములు 
శరీర వుందలి జీవాణునులు (Cells) అన్నింటేని చుట్టుముట్టి, 
శరీరగతమగు వ్యాధులను 'నివారించును. థ్యానము జేయు 
వారికీ డాక్టర్ల బిల్లులు చెల్లించవలసిన బాధ' తప్పును, ధ్యాన 
సమయమున | ఉదయించు వ క్రి కి వంతమగు శాంత తరంగములు 
మనస్సు, నరములు, శరీరావయములు మరియు జీవొణువ్రులవైన 
se irs శ క్షిపాతము చేయును, చెసీశథ కి "తై కై లధారవలె 
స్వేచ్చగా భగవానుని పాదములనుండీ "సాధకుని న్లర్రీశ్ర 
భాగములన్నింటను స)వహించును. 
అరగంట సేపటివరకు నీవు ధ్యానమును చేయగలిగి 
నచో, దానివల్ల లభించెడీ ఆధ్యాత్మిక శక కీ మరియు శాంతి 
వల్ల జీవిత పోరొటమునందు బారము రోజులువరకు తట్టుకో 
గః లుగుదువు ఆధ్యానమువల్ల  ల్రఖీంచు లాభమింత ఉత్క్భుప్వ 


మైనది, మని నిత్వ జీవితములో ఏీవిధ మన _స్తత్వోమ' లు గల 
వ్యక్తు కులతో సంచరించవలసి యు9౨క్షును. అట్టి సరిదర్భములో 
నీకు ' వవిధవు స చీకాకు, చిక్కులూ సంభపంచకుండా వుండు 
టకై ధ్యానమును ఆభ నలా బలము మరియు శల 
సంపాదిరిచుము, 


_ నియమ పూర్యకముగ ధ్యానము నభ్యసించు యోగికి 
ఆకర్ష వంతముగు _వ్య _క్రీత్వోము, లభించును, అతనివద్దకు వచ్చెడి 
వ్వ క్తులెల్లరు ఆతని మధురగాత ము, థ్థక్రి క్రి వంతము వాక్కు- 
పృకాశ. ౩ 'వంతమ నేత్రములు వ వంతవ రగు కృతి, 


ఆకోగ్యవంత మైన శరీరము, చక్కనినడవడిక్కసలే స స్వభావము, 
దై.. ఏళ్ల _త్తములకు ముగ్జులగుద్ధురు. ఒక జలపాతేబో . వేయ 
బడిన ఉప్వకణము కరెగి “ఆపీటియం దంతటశు సనూనముగా 
కలిసిపోవు రీతిని మల్లెపువ్యుయొక - సుగంధము. గాలిలో 
ఆవరించురీతిని, ఆధ్యాక్కిక. తేజో పుంజముకూణా,.. యితరుల 
వునస్ఫులందూ వొచ్చుకుపోనును. . అతనికుండి ఆనందము, 
సాంితిళ కలను లోకఈలు గై, కొందురు. ఆతని ఉసన్యాసము 
.న్రలన ఉ శ్రేజితు లయ్యె దవ. . అతనిని కలసినంత వ 
ననే మానని కోన్న తిని వొందెదరు. య 

స "భ్యానమ్లువల్ల అంతర్‌ జ్ఞానము మరియు 'పెళ్కుళకు లు 
లభించును, ల శక తట ఈ 


ఛ్యానించుము. ధ్యానించుము. ఒక్క -నిమిషముశై న 
ఉవ్యర్థపుచ్చుకుము." జీవతవ్యధల -నన్నింటిని ' ధ్యానము పొర 
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దో)లును ' ఇది తప్ప మశేమార్లమూ లేదు. ధ్యానము మన 
స్పునకు శెతు)వు. ధ్యానమువల్ల మకోనాశ మను. 
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ఫాట్‌ ఫారంమోద బోధలు “చెసెడి సాధున్రుకంటు 
ప+మాలయములందలి వకాంతముగ నున్న గుహలలో 
కూర్చుని ధ్యానముచేయు మహాత్ముడు తన ఆధ్యాత్మక 
కంపనములడాంరా లోకమునకు ఎక్కువ సహాయము చేయ 
“లకు. ఆకాశ ప్రదేశములో శబ్ద కంపనములు పీయాణము 
చేయు రీతిని, ' ధ్యానము చేయువానియొక్క “ఆధ్యాత్మిక 
కంపనములు ఎంతదూరమున కై నను ప్రమాణము చేసి వేల 
కోతీది జీవులకు శాంకినీ శ క్రిస్‌ సిప్రభింప జేయును. 


ధ్యాత, వునోరహితుడు (Mindléss) ; గా అయినప్పుడు 
ఆతక్షు జగ త్తంతట్లను న్యాపీ చును. మరియు  విథ్వనంద్లంత 
టకు పివేశించును. గుహలలో ఛ్యానమునుచేయు సాధు 
వులు వ్‌ సులి సనిందింెడి ప్రజలు అజ్ఞానులు, సయమ 
పూర్యకముగ ఛ్యానము చేసి సీ చుట్టునూ బలమైన క్యా 
వ కోటను మరియు విద్యు దానరణ మును పర్పరచుక్లానుమ్లు. 
“ఇటుల చేసీకొన్నచో మాయాదూతలుగాని లు దూత 
లుగాాని సీదఎకి చేరజాలరు.. 


br పవిత్రతను Ree on సిమ్మట. చేవునివె 
నును ఛారణచేసిన ఛో వాస్తవముగా : సుఖము మరయు జః 
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ములు నీకు లభించగలవు. నీవు యీ పనిచేయుట కోరే 
జన్నించితివి, రాగ మోవాములవల్ల నీవు చావ్యావస్తు వులనై పు 
పరుగిడు చున్నాను. హృదయుమునందున్న భగవానునివై 
భారణ చేయుము. తన్క్మయుడనవు కమ్ము. 
నసమయమున నీ చునస్స్ను. అతి సా _త్తీకముగా 
సయి దివ్యానుభాతిని కలిగించును. మనస్సు సుందర మైన 
పద్యములను రచించును, మరియు జీవితమునకు సంబంధించిన 
వెన్నో చిక్కు... సమస్యలను పివ్కు-రించును. ఈ సా త్రిక 
వృత్తులనుకూడ . తుదముట్టించుము. ఇఢంతయూ కూడా మనో 
జవమును దుర్భయ మొనరు సటయే. అత్కలో మాత)మే 
అత్యున్నతముగ విపారించుము. . స | 
ధ్యానముయొక లోతులో పూ ర్తిగా మునిగిపోయి 
నప్పుడు సీకు దిన్యానందానుభవము పూర్తిగా లభించును 
భగవానుని దివ్యత్వ సరిహధ్దునందు సీ వున్నప్పుడు, భగవా 
నునీ ప్‌ధిగుమ్కుమువద్ద .నీవున్నప్పుకు సీకు పూ ర్రియెన 
'భాంఇ్యానందములు లభించ నేరవు, 
భ్యానసమయము లో సీవ్రవరాచెడి దృశ gమmుa( Visions) 
సీకుగల సంకల్చ్బములయొక్క_ భౌకికరూపమాలు (Meteria 
lised thoughts) గాని లేదా వా _స్తవమగు అన్యదృశ్య 
ములు (Objective Visions)గని అమువ్రం౦నును. 
వాసనలను దుర్భలపరోచి. సంకల్పములను నాశ మొనరి | 
నప్పుడు వకాతృమే వాస్తవవగు ' ఆనందము మరియు 
శాంతి లభించును. క్రీక్యమ్హశుగాని, శివుడుగాని లేదా ఆత్మ 
న న న = 


bn 


వెన గాని కనీసము అయిదు నిమిషములై నను నీమనస్సును 
నిలుషగలిగిన-చో నిమనస్స్నున సత్వగుణము ప్రవేశించును. 
వాసనలు దుర్చులపరచబడును, ఆ అయిన నిమిషములలోనే 
శాంతినీ ఆనందమునూ అనుభవిం చెదవ్య అశాశ్వతమగు 
ఇంది/య సౌఖ్యములవల్ల లభించు ఆనందమును ధ్యానము 
వల్ల లభించెడి యీ: ఆనందముతో పోల్సి చూచి తెలసి 
కొనగలవు, అంతట' నీకు ఇంద్రయసౌఖ్యములవల్ల . కలుగు 
ఆనందముకంకు ధ్యానమువల్ల లభించు ఆనందము లశ్‌ల 
రెట్లు అధికమని బోధ పడగలదు, ధ్యానము చేసి యీ ఆనంద 
మును అమభవించుము. దీనియొక్క- వా _స్తనమగు నిలువ 
నీకు బోధపడగలదు, 
కాష్మ్రీరునందున్న "ఒక సాధకుడు _పిమాలయములందలి 
ఉ తత్తర కాధియందున్న తన అధ్యాత్మిక గురువును ధ్యానించ 
ననుకొనుము. ఇటుల జేసినందువల్ల వా పెద్దరి మధ్యను ఒక 
నిక్నితమగు సంబంధ మేర్పనును. శిష్యుని సంకల్పములకు 
జవాబుగా అతని గురువు అతనికి శ క్రి, శాంతి; ఆనందములను 
పసాదించును. మహత్తరమగు అకర్ష ణక పెకి ప పవావాములో 
ఆతడు స్నా నమాక్షును. అధ్యాత్మిక విద్యుత ప్రై నావాము 
గురువునుండి శిష్య నివద్దకు ;తెలథా వలె ప్రవహించును, 
శిష్యుడు తనకుగల విశ్వాసముయొక్క_ పరిమితి ననుసరించి 
గురువునుండి 'యీ శక్తులను గై కొనగలుగును, ' విశ్వాస 
పూర్వకముగ శిష్యుడు తనగురునును ధ్యానించినప్పుడు గురువు 
దీనిని అనుభవించును. ఆంతరిక సూత్కుదృష్టి (Inner ass 
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rtal sight) గలవారు, చి తసముద)ములో సొ Wy సంక 
ల్పకంపనముల చలనమువల్ల గురుశిష్యుల మధ్య ఏర్ప డెడి 
లంశెనంటిదియగు సన్నని నాకును వెలుగు తీగెను 
స్పష్టముగా చూడగ లుగుదురు, గ జః 

| అధ్యాత్మిక ప్రకాశ్శతరంగము ఒక్కమారు తాకినంత 
మాత /ముననే భాతిక నృష్టినంతను తుదముట్టింప జేసీ, సంకుచిత 
మగు వ్య కృిత్యభావమును మరియు. క వ 
పూర్తిగా తొోలగించిబేయును. yi a 4 . 


య ధ్యానము వ్ల మరియ సమాధియొక్క- కడ డపటిమెట్టుకు 
చేరిన పిమ్మట ఇూగి యోక్క. కర్మ శేమమంతయుూ పూర గా 
దగ్భమగును. ఆతడీ జీవితమునం-దే. ము కిని సరపాదించును, 
అంత నాతడు జీవన్మూ క్తు క్పుడగును. "౯ 


ష్రనమువల్ల అక అధ్యాత్మి కన కి శౌంతి, 
నూతన జవసత్తువలు లభించును. ఇది శ్రేష్టము. 'మాగసిక్ర 
టానిక్కు-. (Mental Tonic) . ధ్యానము చేయునట్లివాశు 
తరుచుగా చినుగు- చికాకులు షపొందుచున్న-వో ఆకేడు ధ్యాన 
ముకు సరిగా చేయుటలేదని _తెలుపును. _ఆతని సాధనలలో, 
వదో చోమమః ఉంఢడియుంును. -- Se es 
ఢథ్యానమువల్ల పవిత్ర) ము దృఢమూోనగు ల కష 
వృద్ధిభొందును.. నసోభావనలు. (Mental images) స్పష్ట 
మంగ నిశ్చితేముగను . ఉందును భో నళుద్ది పర్పడుటవల్ల. 
త ట్రిష్ణాట్లు తొ లనీవోవున్ను. . 








అగరుపుల్లనుండి సుగంధ మే నిరంతరము వెలువడు 
రీతిని నిరంతర ధ్యానము చేయు సాధకుని ముఖమునుండి 
బిహ్మ్యృనర్చస్సు మరియు తేజస్సులు వెలునడుచుండును. 

చవిటిభఖూమియందు గాని, బంజరుభూమియ౦దుగాని 
సాగుచేసిన చో నిస్సలముగా పోవురీతిని నై రాగ్యములేని 
ధ్యానము నిష్ఫృలమగును. 

ధ్యానసమయమున పరంజ్యోతితో ఆభ్యాతి్యిక 
సంబంధ మేర్పడును. నీయందలి అపరిశుద్దతలన్నియూ కడిగి 
వేయబడును. ఈ జ్యోతి తనను -తాకెడి అత్కును శుభ )పర 
చును. భూతఅద్దము (Sun - gl288) సూర్యకిరణములు పడి 
నందువల్ల అగ్నిని జనింవజేసి దాని క్రిందనున్ను గడ్డి గాదమును 
దగ్ధ మొనరు రీతిని, నీవుకూడా నీ హృదయమును భగవం 
తునివై పు తెరచియుంచినచో, ఆతసియొక్క- పవిత "త మరియు 
సము యనెడి జ్యోతీ ని దోపములనన్ని౦టిని దివ్య ప్రేమా 
గిిచే దగ్ధ మొనర్చును. ఆ జ్యోశివల్ల సీశక్తి వృద్ధియగును, 
సీకు అపారమగు సుఖము లభించును, 

దృశ్య జగత్తు అంతయూ మాయయే. జ్ఞానము లేదా 
ఆత్మభ్యానమువల్ల యో మాయ తొలగిపోవును, మాయ 
నుండి విశుదలవాందుటకుగాను షప్రతవ్య_ తీవముగ కృషి. 
చేయన లెను. ఈ నూయ మనస్సు ద్యారా తన దురంతిము 
లను జరుపును, వమునోనాశమనగా మూయను నాశ మొనర్చు 
టయే. నిది భ్యాసనము (ఆత్కేధ్యానము) ఒక్ష్య-కు నూయను 
జయించదగిన మార్లము. బుడ్డ శు, భ రృృహరిరాజు, దతా 


ఎన ఆలనా రకాలా కము కవనం బననా కనాను నా ననన ననన 
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'తేయుడు, గుజరాతునందలి అఖోవ్‌ - మొదలగు వారు 
ధ్యానమునల్ల మాత)మే మాయను మరియు మనస్సును 
జయించిరి. వకాంతముగ కూర్చొని ధ్యానముచేయుము. 


ధ్యానముచేసినందువల్ల స్థూలశరీరమునకు ఎక్కవ 
శ్రమ క లుగుటవల్ల ధ్యానము చేయువారు ధ్యానముచే యని 
తదితరులకంటు కోమల (Sensitive) మైన వారుగా నున్న 
టుల ఛావింతురు, 


ఒకొ్క-క్యప్వుడు అభివృద్ధిపాందిన సాధకులు కూడ 
“బ్బవ్మాజ్ఞానస్థితి ఎటులుండును! భగవంతుడు నా కెటుల 
శకాన్చించును* నా దృష్టికి ఆత డేవిధముగా గోచరించును ౪” 
అని తలంచుచుందురు. 'బ్రవ్మాజ్ఞానము ఆవర్షనీ సియము. దానిని 
గరించి వర్షించదగిన సాధనము లేవియూ లేవు. అందు పరి 
పూర్ణ శాంతి, చెప్పతరముగాని ఆనందము, పరమషశాం 
తియూ స్రండును, ఆధ్యాత్మిక జ్ఞానోదయమగును, మనస్సు, 
బుద్ది మరియు ఇంద్రియముల పోకడలు అణగిపోనును. అతీం 
దృియద్భృష్టి. అలవశును. విటినన్నిటినీ నీవు సమా స్థితిలో 
స్వయముగా అనుభ వించెదవ్ర. ఇంత కంబ బ్ర హ్మజ్ఞానమును 
గురించి చెప్పదగు మాటకేవియూ లేవు. 


నియ మపూర్వకముగా ధ్యానము చేసినయెడల మనస్సు 
యొ క్ర చంచల తము క)మక )మముగ త్యవోవును. ధ్యానము 
వల్ల వినుగు- చీ-కాకులు నివారణయనను. మరియు మన 
శ్నాంతికూడ లభించును. 
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శే ఖఅంప్యూయిపహూ ర్త యు 

సాధకులారా ! బహ్మ్యాముహూ ర్త సమయమున నిదుర 
లేచి ధ్యానము నభ్యాసింపుడు ఈ సమయమున ఛ్యానము 
చేయుటను వమరకుడు. ఉదయము శి-లి0 గంటలనుండి 5-80 
గంటలవరకుగల సమయమును బాాహ్యముహూ ర్రమందురు. 
ధ్యానము చేయుటకు ఇది ఎకువ అనుకూలమైన సమయము, 
బాగా నిద్రపోయిన తపువాత మనస్సు ఆత్వావహాముగను 
చురుకుగాను ణంకును. తాంతముగాను, నిరశ్రలముగాను 
నుండును ఆ సమయమున మనను పవిత)ముగానుంశును, 
అంతేగాక, ఆసమయమున వాతావరణము (Atmosphere) 
కూడా సత్త (గుణపూరితముగా నుండును. 

ఆ సమయమునందు మనస్సు తెల్ల కాగితమువలె 
శూన్యముగా నుంశును మరియు ప్రాపంచిక సంస్కారముల 
నుండి చాలవరకు విము కముగా నుంకును. ఆ సమనుమున 
మనస్సులో రాగ-్వేష పవాహములు గాఢము గా ప్ర వేశిం 
పవు. నీ యిస్టానుసారము నీ మనస్సును ఆ సమయమున కోరిన 
రీతిని సులభముగ మూల్చగలుగువుక్ర, జై ఏసంకల్పములతో 
నీ మనస్సును ఆ సమయమున సులభముగా నింపల వ్ర 

అంతేగాక, హీమాలయమునందలి యోసలు,. పరవ 
పహూంసలు, సన్యాసులు, సాధకులు వురియు బుషు లెల్లరూ 
ఆ సమ మముననే ధ్యాన ముచేయు బు పా౨9రంభింతురు, 
మాయు తా మొన క్పెడ్‌ థధస్యెన- కంపనములను ప్ర పంచ మున 
కంతకు పంసెదరు. నారు పంచెడి యీ ఆధ్యాక్కికళ క్రి 








mr... య 


147 


స. నీవు అహుమిత మైన లాభమును పాంచెవవు, 
ఏవిధనుగు eee నిమిత్తము లేకుండానే సహా 
జముగచే ధ్యానము సిద్ధించును. సవాసమయమును త గవదాా 


థి లీ 
నమునకుగాను వినియోగించుకొనకుండా గురకలు యిట్టుచూ 
సిద్రొించుదున్నయొడల్క ఆ ధ్యాకీ క్కీకముగా ఎంతో నష్టమును 


తెచ్చుకొన్నవాడ వగుమువు కుంభక ర్లుడ శ్ర కాబోకుము. 
జ్ఞాన దేశునివలె యోగిని అశసుము, 
ఫీ తాకాలమున చన్నిటి స్నానము చేయనక్క-- ర లేదు 
మానసిక స్నానము చాలును. “నే నివ వాకు ప్ర మాగ్యందలి 
పవిత్ర తివేశిరోగాని కాశ్సీ మందలి క రి కాఘాఓఎ నందలి 
గంగానదిలోగాని స్నానము చేయు చున్నాగోనని మానసిక 
ముగ భావించి అముభవించుము. పవిత్యాక్కను జ్ఞ_ప్తి విక్‌ తెచు చ్చు 
కొనుము. “నేను స షం! అని తబంచుము. ఇట జాన 
గంగయుదు చేసెడి వుహివమూవంతవుగు జాన-స్న నము. 
అది మిక్కుట ముస పవన) కార, పాపములన్ని యూ టదినినల్ల 
దగమెపహోవును. వెంటనే కాలా oes a of nature) 
తీర్చుకోనుము. పళ్ళు తొముకొనుము, పళ్ళు తో ముతులోను, 
స్నానము చేయుటలోను ఎక్కువ కాలముగు వ్యర్షపుచ్చు 
కుము. చురుకుగా వ్రంకుము, త్యరత్యరగా కానిమ్ము. సవ సిద్దు 
డవ్రుకమ్ము. ఆలపించిన వో బహ్మముహూర్తము దాజిపో 
నును. ఈ పవిత సమయమును ఒజపధ్యానములకై_ కునియో 
గించుము. 
చేతులు, ముఖము, పాదములను తరగా కడుక్కొ 
నుము ముఖమువైనను, శిరస్సుడైనను చన్నీరు చలు 
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కొనుము. ఇటుల చేసినందువల్ల మెవడు, కళ్ళు చల్లబ 
విద్య పద్భ లేదా సుఖాసనములో కూరొనుము, బ 
ఢిఖరము వె నెక్కు_టకు (పయత్నించుము, 

సీన్స సెందలకడ నిదలేచు అలవాటు జేకున 
అలారం గడియారమును సంపాదించుము, అలవాటు & 
తరువాత కష్టము వుండదు. అప్పటినుంచి సీ ఆంతరికవ 
(Subconssious mind) విభేయతగల సేవకునిగా మా 
చెప్పిన వెళ్లకు నిన్ను నిదుర లేపును, 

పీకు దీ ర్ల కాలము రుంచ నున్న సులబద నా ర్స 
వెనచో, ముఫష్రిమూళనము అయిన నింటనే ఒక గ 
చస్నీల్లో లేదా గోరు వెచ్చని నీళ్లో తౌా)గుము. పాఠ 

శా, సృములో దీనిని *ఉవః పాని చికిత్స యందురు, 
చేసినందువల్ల సుఖవిరేచన మగును. (తిఫలా జలమును 
'తా్రాగవచ్చును. రాతిసమయమున ఒక గ్లాసెడు చన్నీ 
సు క రక్కాయలు, ఆరెంకు తాణికాయలు, సంకు 

కాయను నానబెబ్టుము. ఉదయమున ముఖపుతూ 
అయిన తనువాత ఆ నీటిని 'తా్రాగుము, ఈ మూవీ ౦టి॥ 
పొశుము (పౌడరు నూ సిద్దముగానుంచుకొని, నీటిలో 
రెండు టీ చెంచాల పొశుమును వై ప్రకారము నా 
'తా)గవచ్చును. 

నిద్య)లేచిన వెంటనే కాలకృత్యములను ఫ్రీర్లు 
అలవాటు చేసుకొనుము. నీవు చేసిన న పాపవు 
నివారణకు నట్టి దీ న్రకౌలమునుంచి వున్న మల బద్ధము] 
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చాధపకుచున్న చో, నిదుర లేచిన వెంటనే ధ్యానము చేయుము, 
అట్టి సందర్భములో ఉదయసమయపు ధ్యానము ముగిసిన 
విమ్మట ఒక కప్పు వేడిపాలు కాగ ఆ పిమ్మట కాలకృత్యము 
లను తీర్చుకొనవచ్చును. 

నిదుళలేచిన వెంటనే జప, ధ్యానములను జేయుము, 
ఇది చాల ముఖ్యము. జప ధ్యానములను ముగించిన తరువాత 
ఆసన పొణయామములు గీత మరియు తదితర ఛారి శ్‌ 
గ్రంథములనూ చదువనచ్చును. 

సంధ్యాసమయములు కూడ ధ్యానముచేయుట కు 
అనుకూలమైన సమయములే. బ్రహ ముహూరమునందును, 
సఛ్యాసమయము లందునూ సువువ్న్నూనాడి పనిచేయు 
చుండును. సువువ్న్నూనాొడి సంచరించుచున్న సవుయము 
లలో ఎక్కువళిమ లేకుండా గాఢ ధ్యానము మరియు సమాధి 
సికిలో ప్ర వేశించగలుగుదువు. ' ఇందువల్ల నే బుముసు, 
యోగులు మరియు శా న్ర్రగ)౦థము లన్నియూ యూ రెండు 
కాలములను గురించియూ గొప్పగా వర్జి ౦చినవి. Sh 
కెంను ముక్కులందును సంచకించుచున్నప్పును నుషుమ్నా 
నాడి పనిచేయుచున్న దని ెలికెకొనుము. సుముమ్నానాడి 
సంచరించుచున్న సమయములలో ధ్యానమునకు కూర్చొని 
అత్కశాంళిని ఆనుభవించుము 

జపముగాని ధ్యానమును శాని (పారంభించునష్తుడు 
ఏవైన కొన్ని డైవస్తోతములను గాని, గురుస్తోత )ములను 
గాని చదున్సము. లేడా “పఓంిను పండెఎడు మూరలు ఉచ్చ 
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రించుము, లేదా అయిదు నిమినములపాటు సంకీర్తన 
చేయుము. ఇటుల ' చేసినచో మనస్సునకు ఉత్సాహము 
వచ్చును, నిద్రమత్తు, బద్ధకములు తొలగిపోవును. లీర్తాస 
నముగాని, సక్య్వాంగాసనము గాని లేదా మరి వ యితర ఆస 
నమునైన అయిదు నిమిషములపాటు అభ బ్రసించుము. అయిదు 
నిమిషనులసేపు |పాణయామము చేయుము. వై చెప్పిన 
వాటిలో వది చేసినప్పటికిని, నిదిమత్తు బద్జక ములు తోలగి 
పోయి ధ్యానము చేయుటకు కానలసిన అర్హతను నికు లభింప 
జేయును. 

మానవుడా ! బిహ్నృముహూ_గ్గఘు సమిోవించినది. 
గురు వెట్టకుము. శయ్యపై పనుకొని యిటునటు దొరల 
కుము దుప్పటిని అవతలకు నెట్టును. లెమ్ము, త్మీవముగ 
ధ్యానించుము. అత్కానందము ననుభవించుము. 
5 ధ్యానయుబేయుగ ది 





ధ్యానము శోయుటకుగాను ఒక గదిని ప్ర క్వేకించి 
తాళమువేసి యుంచుము. ఇది చాల అవసరము. ఆ గది 
లోనికి ఎవరినీ రానివ్వకుము. దానిని పవిత్రము గా వుంచుము, 
ఛ్యానమునకుగాను గదిని పీత్నేకించుటకు నీకు అవకాశము 
తేని మెడ ల, గదిలో ఒక మూలను తేర అడ్డ ము పెట్టి ఆ భాగ 
మును ధ్యానపుగ దిగా నొనర్బుకొనుము. ఉదయ సాయం 
త్రపసులందు అగరుపుల్లలు మరియు కర్పూరమును వెలిగిం 
చుము. కృష్ణుడు, శివుడు, రాముడు, చేవి, గాయతి), చేదా 
గురువుయొక్క. లేడా క్రీస్తుయొక్క- లేదా బుద్ధునియొక్క- 








151 


పటమును గదియందుంచుము, ఆ పటముక ఎదురుగా నీవు 
కూరను ఆసనమును వఏర్పరచుకొనుము. గీత, రామాయ 
ణము భాగవతము, ఉపనిషత్తులు, వివేక చూడామణి యోగ 
వాసిష్టము, బవ్మ్యసూత మ లు బైబులు, జెందవెనా, 
ఖురాను మొదలుగాగల పుస్తకములను ఆ గదిళో వుంమము, 

మహాత్ములు, యోగులు, ప్రవక్తలు, జగద్దురు వుల 
యొక్క_ పటములను గదిలో తగిలించుము, గదిలో ప్రవేశిం 
చుటకు ముందు స్నానము చేయుము. లేదా ముఖము, 
చేతులు కాళ్ళనః కకుగుకొని గడిలో ప వేశించుము. చేనకా 
విగహము ముందు ఆపనమువై న కూర్చొనుము, భజనపాట 
లనుగాని గురుస్తోత )ములన గాని పాశుము. తరువాత జపము, 
ఛారణ మరియు ధ్యానములను అభ్యసించుము 

ఆ గదిని చేవాలయమువలె భావించుము. పవితిము 
భ_క్రిపూర్వకమునగు మనస్సుతో ఆ గడిలో ప్రవేశించ 
వలెను. అసూయ, కామము, లోభము మరియు కోగథ 
ముతో కూడియున్న సంకల్పములను ఎన్నడును ఆ గదితో 
రానివ్యరాదు. పాాపంచిక సంబంభవుగు మాటలు అచ్చట 
పనికిరావు, మనము ఉచ రిం చెడి పృతిచాక్కు_ భావిం చెడి 
(పతి సంకల్పము, చేసెడి ప్రతిపనియూూ వ్యర్థము కానేరదు, 
అవి గదిచుట్టూ అవరించియున్న అలకా] తత్ర్త్రమున పతి 
వింబించి మనస్సుమోడ తవు ప్కభెనమును చూపును, 

మంత్ర)మునుగాని భగవన్నామమునుగాని ఉచ్చరించి 
నప్పుకు వాటివలన వర్పడెడి శకి వంతమగు కంపనములు 
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గదియందలి ఆకాశ భాగమున నిలచియుండును, ఆరుమాసముల 

పల ఆగదిలో వవిత)తన్కు శాంతిని అనుభవించెదవు. 
“ ప్రాపంచిక విషయములవల సీ మనస్సు చీకాకుషడిః ప్పుడు, 
ఆ గదిలో కూర్చొని ఒక అరగంటసే సీప్రు భగ వన్నామమును 
స్కరించుము. వెంటనే నీ మనస్సులో గొప్ప మార్చు 
వచ్చును. సాధనచేసి యా ఆనుభవములను పొందుము. 
సీ యింటియం చే, ముస్పోరీ, జె డాక్టిలింగ్‌ , సిన్లూ, ఉడకమం౦డ 
లములలో పెంచెజి ఆనందమును కాం దెదవ్రు మార్పుకోసము 
నీవు వపర్యత ప్ర చేళమి. నకునూ వెళ్ళనక్క_రలేదు. యోగ 
సాధనతో సాటివచ్చునది మశేడియూ కదు, 


6 ధ్యాశ యు న్నకు వ వనికిభబచ్చు[(వదేళయులు 





“సమమ'గాను (చదును ” ను), రాళ్లు, నిప్ప్క గాడ్చు, 
దుమ్మూ, కేమ్క వరియు ధ్యానమునకు విఘ్నము గలిగించు 
ధ్వనులున్న్నూ లేని పీదేశమున్నూ, ఆకర్థకము మరియు 
నేతా గనందకరమూ అగు పా? “కృతికి సౌందర్యమును గలిగి, 
భఛారణాభ్యాసమునకు అనుకూకీ 'ంచు నూతులు, గుహలు, 
మంచి నీరూ లభించునట్లి ప్రదేశములలో యోగసాధన 
చేయవలెను”. క్వేతాశ్వతరోపసీవత్తు 2-10 

అధ్యాత్మిక మార్షములో పురోగమించిన పిమ్మట యా 
ప నికు అనుకూలపడదు. ఇచ్చుట ఎన్నో. నిభఘ్నుములు 
గలవు. పరెసరములు (Environments) నీకు సాధనలో 
తోడ్వడన్చ సీ స్నేహితులే నీకు పిబల శతునులు. 
నీకు నున్న అవకాశమునంతను న్యర్గసంభావ ణలతో వారు 
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దుర్వినియోగము చేయింతురు. ఇది తప్పించుకొనుటకు ప్‌లు 
లేని విషయము. వ్యాకులపకుదువు. చికాకు నొంజెదవు 
అంతట నీ వా పరినరములనుండి బయటపడుట్న కె పయత్నిం 
తువు. కాలము, ధనము, వ్యర్థమైన తికుగుడులనుండి తప్పిం 
చుటకై ధ్యానమునకు పనికివచ్చు కొన్ని ఉ తృమ ప్రదేశము 
లను చెప్పెదను. వాటిలో ఏదో ఒక పిదేశమును ఎంచు 
కొనుము, అప దేశము సమశీతోసమగలదై, ఎ” డాకాలము, 
వానాకాజము మరియు శీతాకాలములలో సీ శరీరత_త్ర్యము 
నకు సరిషకునట్టిదై యుండవలెను. దృఢనిశ యమ తో 
ఒకే ప్రదేశమున మూడుసంనత్సరములపాటు నీవు వుండ 
వలెను. పతి పిదేశమునందును కొన్ని సమపాయములు, 
కొన్ని అసదుపాయములూ (Disadvantages) వు2డును; 
కావున సదుపాయములు ఎక్కు_వగాగూ అసదుపాయములు 
Psa వుండెకి పిబేశమునే ఎంచుకొననలెను 
ఈ ప్రపంచమున పృతివిషయమూ ఒకదాన్నివె మరొకటి 
ఆధారపడియాన్నడి. పపంచ చవు- తయా తింగినప్పటికిని, 
అన్ని దృష్టికొణములందును పూర్తిగా తృవ్లికరముగా 
నుండెడి ప్రదేశము లభి చుట అనుమానాస్పదము జపము, 
ఛ్యానము మరియు పొ . రసములద్యారా గ్‌ర్తు సనిక్రివ చ్చెడే 
అధ్యాల్కిక వాతావరణమయిను నీవే సృప్టించుకొనవ లెను, 
సంపూర్తిగా లదర్శవంతముగా వుండెడి ప్ర దేశమును సంపా 
దించుట అసంభవము. వబేని అసౌకర్యము. కలిగినంత 
మాత్రముననే ఆ పి-దేశమును మార్చరాదు. అపిేశ మునే 
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అంటి వెట్టుకు వుండవలెను తరుచుగా యిచ్చటకు - అచ్చు 
టకు పోయినందువల్ల వలాభమూ వుండదు. ఒక ప్రదేశ 
మును మరియుక పిబేశముతో పోల్చి చూడకుము. మాయ 
నిన్ను అనేశకవిఫముల భ్రమ పెట్టును. వివేకమును తర్క_మును 
సహాయముగ గానుము *“దూరపుకొండలు నునుపు అన్నటుల, 
స్‌వ్ర గినూలో వున్నప్పుడు ముస్పోరీ ఎక్కువ ఆకర్ష వంత 
ముగ కనిపించును. అభబేరీతిని ముస్సోరీలో వున్నప్పుడు సిన్లూ 
ఎకు, వ ఆహ్లాదకరమైనదిగా కనిపించును. మనస్సునూ 
యిందిగయములకూ ఎన్నడును విశ్వసించకుము ఇంద్రియ 
వ్యామోహనులకు ఎన్నడును లోబడభోకుము జాగ్రత్తగా 
వుంతుము 


నేను ప)పీథమముగా హృషీకేశ ము మరియు బుపి.ీ 
రీతి-యనెడి పిజేశములను సూదింతును ధాన్యమున క్రీ ప్రదేశ 
ములు ఎంఫో తోడ్పడును. ఇచ్చటి ఆకర్షణ మరియు 
ఆధ్యాత్మిక ప్రభావములు అత్యద్భుత ములు. కుటీరమును 
నిర్మించుకొని యిచ్చట ఉండవచ్చును. ఉత్తరకాళి, బృ)హ్మా 
పురి, గరుడా చెట్టి, నీలకంర్‌ : (హృషీ. కేశ మునకు దగ్గరలో) 
కూడా చక్కని ప్రిదేశములే, ఆలోోరా, నైనిటాల్‌ లు కూడా 
మంచివే. గంగ, నర్కద, యమునానదుల ఒద్డుననున్న వగామ 
మైనను పనికినచ్చును. కాశ్కీరునందలి కుల్లూలోయ, చంపా 
లోయబు కూడా మంచివే గుళోజీవితము గడుపదలచు నెడల 
హృవీ.కేశమునకు పదునాల్లు మైళ్ళ దూరములోనున్న వశిష్ట 
గుహాకు వెళ్ళుము. ఈ గుహాలో రామతీర్థ స్వాములవారు 
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కొంతకాలము నివసించిరి, పరిసరగా)మములనుండి పాలు 
దొరుకును, హృవీ. కేశమునకు దగ్గరలోగల బ్ర)ిహ్మపురియందలి 
రామగువా కూడా ఆకరనంత మైన ప్రదేశ మే. కాలీకమ్లా 
వాలా శ్నేత)మునుండి పదిహేను రోజులవరకు సరిపోను 
ఆహార పదాధ ములు లభి చును. హిమూలయములందలి కు క్షీ 
డగ్గరలోనుంకు బంరుఖీసవా కూడా మంచిదే. చుహీకి 
సమిీపమునో ధ్యానమునకు పనికివచ్చు చెక్కు గా/మములు 
గలను, మురళీధకుడనే ఒకరు చక్కని తోటలో ఒక అంద 
మైన పక్కా. కుటీరమును కట్టించియునా ఇరు. అచ్చట కూడా 
సీను ఉండవచ్చును. అబూ పర్వతము కూడా అందమైన 
చల్లని ప్రదేశ సుం 


ధ్యాన ముచేయుటకు చల్లగావుం కెడి పీ దేశములు 
కావలెను, -వేడిగావుంచెడి పృుదేశములలో మెదడు అతి 
త్వరగా అలసిపోవును. చల్లని ప్రదేశములలో ఇరువదినాల్లు 
గంటలూ ధ్యానము చేసికొనవచ్చును. అచ్చట ఏకు అలసట 
రాదు, ఆళ్వారు, లిండి మహారాజూలు ఆబూపర్వతము 
మోద చక్కని గుహలను సి్క్కించ్చి విద్యావంతులు 
యోగ్యులు అచాాన సాధువులను మాత )ము భోజనాది సౌక 
ర్యములను కూడా ఏర్పర-రి. లక్మ్యుణగుగాలా కూడా మంచి 
పాదేశమే. [కొత్తగా కుట్రీరములు కట్టుకొనుటకు యిచ్చట 
కావలసినంత చోటు వున్నది. కాన్‌పూరుకు సమోపంలోగల 
"భిహోవ ర్తము కూడా మచి ప్రదేశమే యమునొనదీ తీర 
మున మధురకు వీకుమైళ్ళ దూరములో ధ్యానమునకు పనికి 


1 శరస 18 
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నచ్చు చక్కని పిబేశచులు చాలా గలవు, ఉత్తరకాళి 
చక్క-ని ఆధ్యాత్మిక స్పందనములుగల ప్రదేశము, లశ్షేశ్యర్‌ 
అనే వకాంతపు దేశమునందు కూడా ఉండవచ్చును, 


ధ్యానయునకువనికీవ చ్చు యుఖ్యవుదేళయులు 
బో రర ర రప ప కవచ నను. 


1 హృషీ కేళము లి హరిద్యాథము తి ఉత్తరకాశి 4కం 
కాల్‌ (హరిద్యారము దగ్గర) 5 బదరీనారాయణ్‌ 6 దేవ 
ప్రయాగ (హిమాలయములో) 7 గంగోత్రి (పీిమాలయ 
ములో) 8 అయోధ్య 9 అబూపర్వతము 10 నాసిక 11 కాశీ 
12 బృందావనం 18 శీ)నగరు 14 ఆల్మోరా 15 సై నిటాలు 
16 బెంగుళూరు 17 పూరీజగన్నాధం 18 ద్వారక 19 పండరీ 
పురము 20 తిరువత్తియూరు (మదరాసు 21 అలంది (పూనా 
దగ్గర) 22 జాహూ (బొంబాయి) 28ి కిరువెంగోయికొండలు 
(దశ్నీఇఇ్లండీ మా) 24 తిరుపతికొండలు 25 పాపనాశనం (తీరు 
నల్వేలిజిల్లా). 

(వై ప్రి బేశములలో వదైన ఏకాంత పిబేశమును 
ఎంచుకొనుము). 

గంగ, యమున, కావే గోదావరి కృష్ణః తామ) 
పర్లినడీతీశమున ఏ పుబేశమైనా, వ గా్రామమైనా ధ్యానము 
చేయుటకు పనికివచ్చును. సమశీత్రోవ్వంగావుండే వ ప్రదేశము 
ళా ఎంచుకొనుము, 

పృపంచమందంతటను అన్నింటికంశు ఉత్తమమైన 
ప్రదేశము వ్యాపీ, కేశము. ఇచ్చటి ఆధ్యాత్మిక స్పందనములు 





ఇళ 


157 


అతోన్నతిని కలిగించును. పా+కృతికదృశ్యము అత్యాకర్ష 
కము, అందమైన ప్రదేశము, 

ముస్పోరీ, డార్జిలింగ్‌ , సిన్లూ, ఉదకమండలం, కొడై 
కెనాల్‌ మొదలగు కొండపి చేశములన్ని యూ చల్లని ప్రదే 
శములే. అచ్చటి పాకృ్ళతిక దృర స్టముకాడా అందము 
వుండును. కాని అవి రాజసిక ప)దేశములు. అచ్చట 
ఆతో్యెన్నకికర మగు ఆధ్యాక్మ్రక స్పందనములు వుండవు, 
లోకులు కాలశేపమునకు, విలాసమునకూ, వాతావరణమును 
కలుపీతమొనర్చ్బుటకూ అచ్చటకు వెళ్లుదుకు. కాన అవి 
ఛ్యానమునకు తగవు. 

పాారంభదశలో లైబిర్హీ వెద్యసహాయము, ెళ్వే 

స్టేషను మందలు గాగల కొన్ని సాక ర్యములువున్న ప్రదేశ మునే 

పంచుకొనవలెను. ఫలములు, పాలు దొరికే ప్రబేశముగా 
వుండవలెను అటుల కానిచో ఒశేతావున ఎక్కువకాలము 
వరకు సాధనచేయుట కష్టకరమగును. సాధనలో వృద్ది 
వెంది, "బేహధ్యాసకు అతీతుడ వెన వీమ్మట నివు వ ప్రదేశ 
మునం-దైనను వుండవచు ఏను. 

ఆత నము పాందుటకు వకాంతవా సము, తీవ) 
ఛ్యానములు ఆవశ్యకము. గంగా నర దానదీతీరములు, 
హిమాలయ పాగకృతిక దృశ్యములు, ఇ ఇచ్పో ద్యానములు, 
పవిత్ర) -జీవాలయములు - ఇవి మానసికోన్నతిని కలుగజే 
ఛారణాభ్యానము లు చేసికొనుటకు తోడ్పడును. అట్టి ప్రదే 
శములను ఆశే గయించుము. 


కనాన అతనన 


156 


వకాంతప)డేశము, ఆధ్యాత్మిక స్పందనములు గలిగి 
చల్లగా వుండి సమశీతోప్తముగా నుండెడి పిజేశము ధారణ 
చెనికొనుటకు ఆవశ వ్రక్‌ము, 





7» ద్యాశయు చేనికొనుటకై గుహలలో నివనించుట 


గుహాలో నివసించుట చాల శృవమైనది, పాిచీన 
భారతీయ బునులూ యోాగులూ  హీేమాణయములందలి 
గుహలలో నివసించి తీవిమైన తపషళ ఎర్యయొ నర్చిరి. గుహలలో 
న్రీతోవములు చాల సవమానముగానుండును. గుహలు చాల 
చ ల్లదనమునిచ్చును sie డత్రీవత గుహాలలో ప్ర వేశింపజాలదు. 
శీశా కాలములలో సరిపడు వెచ్చదనము ఉండును. చాహ్యా 
ధ్వనులేవియూ గువాలోప్రివేశింపవు నిర్విఘ్నుముగా చక్క-గా 
ధ్యానము శేసికొనవచ్చును, వకాంతశకూడ ఉండును. అధ్యా 
త్మికస్పందనములు అత్కోన్నతి నిచ్చునవిగా నుండును. ఆధు 
నికసభ్యతే యింకను అచ్చట పివేశించ లేదుగాన పాాపంచిక 
వాతావరణము అచ్చట వుండదు. గుహలో నివసించుటవల్ల 
యా ప్రయోజనములు ఉన్నవి. 


హృషీకేశ మునకు పదునాలుగు మైళ దూరములో 

హూమాలయమున వకిషగుహ యనెడి అందమెనగుహనున్నది. 
రి రా 

అది నశిష్టమహర్షి తపన్సుచేఃన పబెళము. అందు వల్ల దానికి 

ఆ పేరు వచ్చినది. చుట్టుప్రక్క_లగల గా/మములలో పాలు 

లభించును. కహీీకి సమిపంలో బంకుఘీగుహయనెడి 

మరిద్మొక్‌ అందమైన గుహాగలదు. పహృపీ.కేశమునకు ఆరు 
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మైళ గ దూరమున నున్న నీలకం పర్యతీములందు కూ 
గుహలు గలన్ర. 

అధునికవిద్య నభ్యసించి కోవులము దూర్భలనురా 
నగు శరీరము గలిగి పిరికివారుగా నుండెడి సాధకులకు గుహో 
జీవితము అనుకూలించదు, దృఢమైన బలిష్టమగు శరీరము, 
నిర్భయులు, ఆపారమగు సహనళ కిల సాధకుల కిది 
లాభించును. కొన్ని దివ్యసిద్ధులను ఫొందినవారు చనా 
గువాలలో నివకించవచ్చును. మూలికా పరిజ్ఞానము” లనారు, 
కాయకల్నాదులవల్ల శరీరమును బలీష్టముగొ నొనర్చుకొన్న్న 
వారు నిమికల్పమునుగాని, శుది చెసిన మఘుహాణిపీక_ లను 
(Purified Nux Vomica) గాన కొంతకాలము పుచు కొని 
తేమ శరీరమును పాములు తెళ్ళు మొదలగు విషజంతున్రల 
విషములు బాధించకుండా వుండునటుల చేసికొన్న వారు, 
మంత్ససిద్ధిగలవారు, ఘాతుక జంతువులను వశ మొనక్చుకొన 
గలవారు, శీతోవ్షములను అకలిదప్పులను సహీంచగలవారు, 
పాాపంచిక ఆకర్ష బల్కు ఇంది/య'వాసనలు, ప్రాపంచిక కార్య 
ముల నన్నింకేిని త్యజించినవారు, దీర కాలమునరకు ధ్యానము 
చేయగలవారు, ఆంతరిక నిపూ-మము సీదించినవారు 
మూత్రమే గువాలలో నివశించదగుదురు. స 

మర్చులులు, అనారోగ్యవంతులు, పరిపక్యము కాని 
ఆధ్యాత్మిక భావములు గల యువకులు కొందరు, వవా- 
ఫొన్ని ఛార్కిశకగ )౦0ధములు చదివినందువ ల్లను లేదా సాంసా 
రిక్షచిక్కులవల్లనో, లేదా అపదలవల్లనో కొద్దిగా వివేకము 
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వైరాగ్యము జనించినందునల్ల శారీర కనున మానసికమైన 
వసాధనలూ చేయకుండా ఆకస్మికముగా హీమాల నుములకు 
పరుగెత్తుకొని వత్తురు. మిక్కొ.టమైన జరము నచ్చినప్పుడు 
ధర్మామోటరు నందలి మెర్క్యురీ 10 ఏడిగీ లవ = కు వచ్చురీతిని, 
యిట్టి వారికికూడా తారుణ్యో దక పు వాంగు 112 డిగల 
వరకు వచ్చును. ఈ పొంగు వెంటనే చల్లారిపోవును హిమా 
లయములలో న్రండలేక కొద్దిరోజులలోనే వా రచ్చటిను?చి 
వెళ్ళిపోదుకు కొందరికి గుహాోని వాసము గాలి రానందువల్ల 
సరిపడక చర్మవ్యాధులు, శరిరము పాలివోవ్రట సంభవించును, 

కైవల్య గువా, ఆనందకుటీరము వంటి క్చృతి9వు 
గుహలు, తగినంత గాలి వచ్చురీతిని మా స్యగాగమములో 
గాని మో అవరణయందుగాని లేదా వడైన వకాంత 
పి చేశమునందుగాని భూమిలోపల _ నిర్కించుకొనవచ్చును. 
రెంయ వైపులా గోడలూ, మధ్య ఖాళిస్టలము, గాలియొక్క- 
రాకపోకలకు కెండు గొట్టములూ అమర్చి కట్టుకొన్న చో, 
గుహలోపల సరిపోను చల్లదనము వుండును పీకినిజమగు 
సాధకుడూ (పృజలమధ్య నివశించువారు) యీ విధముగా 
ధ్యానమునకు ఒక గుహను ని్క్కించుకొనుట అత్యంత 
లాభక రము, 

గుహాోనివాసములో మరియొక బ్రబ్బందిగలదు, గుహలో 
ఇవాలకాలమునరరకు నివశీంచినందువల్ల తమూాగుణము అల 
వడును. అతడు వవిధమగు పనియూ చేయనేరడు. మనువ్యు 
లతో కలసి మెలసి వుండజూలడు. జనసమూహమనిన మిక్కుు 
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తుముగ భయపడుదురు, కొద్దిమంది మనుష్యుల మ్‌ వున్న 
ప్పటిక్షిని అతనివునన స్సు చికొకుపడును. కొద్దిగ బ్లము వినివించి 
నప్పటికిని వా్యాకులపడును. ఈ విధానము ను దర్శనము.” 
కానేరదు, పాక్షీకాభివృద్దియే యగును. గుహలో నివసించు 
నాతఢ్లు జనమధ్య మునకు వచ్చినప్పుడు కూడా ఒడుదుడుకులు 
జేని వూనసీకసమతంమును అలనరచుకొనవ లెను, అధ్యాత్కి 
ఖోన్నతిని గు _రిలచదగు లవణ మిదియే, 
ఒడుదుడు క కలుశేని, ప)శాంతమైన, ఉత్సాహజనక మైన 

అద్భూతమగు గుహా సీ హృదయమునందున్న ది. అది ఉప 
నిషత్తులలో చెప్పబడిన హృదయగుహా పాో-చీన కాలమందలి 
ధతాతేం /యులు,ళ రుడు, కారా pons గుహా 
యిదత్‌ ఇప్పటికి కూడ ఆధునిక బువులు, యోగులు 
తమ మనస్సులను, యింది యములను ఆంతేరుపుఖ మొన ఏ 
అచ్చట వసించుచు న్నారు. వారు శాశ (త అనందప్వరూపు లై 
అమరత్వ్యమ నెడీ అమృత పాన మొనరురు. 

మా ెల్లరూ అద్వితీయ బిహ్మతో ఐక్యలేను భాం 
ఆ వింతైన అద్భుతమని గుహలో నినసింసుఠుగాక, 
8 ధ్యానమయునభ్యానించుటకుము౦దు 

తల, మెడ మొుడేమును నిలువుగీతవలె తిన్నగా 
నృంచుము, భగవద్దీతలో (వ అధ్యాయములో ఆసనమును 
గురించి నివరింఫబడీయున్ను 11, 18 శ్లోకములను చదువుము. 
స్తాల్డుమడళలు పెట్టి ఒక కంబళిని 'పరచుము. _ దానిమోద 
ఒక మె త్తని తెల్లగుడ్డ పరుచుము. ఇన చాలును, పులిచర్కము 
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గాని, జింకచర్యము గానిదొరిక్‌ తే యింతకంపి శేవ్యము, 

పునీచర్మములో కొన్ని ప ప్రత్యే చక్‌ పు. గలను, 
చాసివల్ల స ర్రీరమున త్వరగా పహ నం న కి జనుంచుకు గాక, 
శ రీరమునంద చ్రి విద్యుచ్చక్తి కిని బయటకు వోనివ్వదు. పులి 
చర్మము పద్యుచ్చ కి కికు యము, 

తూర్స్చుదిశికు గాని, ఉత్తరదిశకు గాని ముఖము 

నుంచుము. ఆభ్యాత్కికసాధకు లెల్లరు యా నియమమును 
పాటించితీరవ'లెను. ఈ త్రరదిశకు ముఖము నుంచినందువల్ల 
పావమాూలయమునందలి బువషులతో సంబంధము వర్పడుకు. 
వార స్పం౦దనములవల్ల మిక్కు_టకుగు లాభము కలుగును 
అ ధ్యానయుబేయులిటులు? గ్‌ 


ధ్యానము, మానములు ఆెంకున్నూ = ఆధ్యాత్మిక 
మార్గములో చాలాతోడ్పడగలవు. ఛ్యానమువల్ల అ పారమ ౫ 
ఆధ్యాక్కికబలము, శాంతి నూతన జవసత్తువలు లభించును, 
శాంతమైన మనస్సుతో ధ్యానము చేయవలెను. 
అటుల చేసినవ ప్వుడే త్వరలో సమాభి సిదించును ఇండి)! యము 
లను _.వశ్లప పరుచుకొని, కోరికలు లేనివాడవుగా వున్నచో 
ఇొంతమనగు మనస్సు అలవకును. మోత్రూశ, దైవ్‌స ౦కల్ప 
ములను కలిగియున్న ందువల్ల కోరికలు నసించును శాంత్తష్టును 
మనస్సుగలవాడు రాజాధిరాజు, ప్రభువులకు ప్రభువు శాంత 
మనసు నిస్టికీ వర్షనాతీతము. 
ధ్యానధారోణలలో నీమనస్సువు అ నేక విధములుగ 
రిఫీదు చేయవలసియుండును. అటుల చేసినయెడల సూల 
సూత్ముమనస్సుగా మార్పు చెందును, 


1683 





నీవుచే సెడి ధ్యానము నిత్యజీవితములో రూపొాంద 
వలెను. సీవుచేసెడి పృతిపనియందును శాంతి, సమరత్వములు 
వుండవలెను ఎల్లప్వుకు శొంతమూర్తివై యుండవలెను. 
అటుల వుండగలిగినవ్వుడే ధ్యానముమొక్క-. నా_స్తవమగు 
_ ఫలమును అనుభవించగలవు. 


థాకా నయుబేయువద్ద్ధతి 





చె భాగములను (రొమ్ము, శ తల తిన్న గానూ, 
మరియు యితర శరీరభాగములతో సమానముగాకూ నుంచి, 
మనస్సును యింది) యుములను వశ పంచుకొని హృదయ 
సితుడై, బుద్దిమంతుడై నవాడు బ్రహ్మ (ఓం) యనెడి నావను 
ఆధారముగా గొని భయంకరమగు సంరార సముద్రమును 
దాటును, 
పాొొణములము జయించి, కోరికలను వశ మొనర్చుకొని, 
నాసీకలతో నెమ్మదిగా శొంసించుచూ, రధసారధి రధమును 
నడుపురీకిని పండితుడై నవాడు జాగరూకతతో పొగరుబోతు 
గురములచే లాగబశు చున్న. మనస్పువైన ఛ్యానముంచును, 
పచభూకాత్మకమగు (మన్ను, నీరు, తేజస్సు, గాలి, 
ఆకాశము) యోగియొక్క- శరీరము యీ దిగువ చెప్పబడిన 
రీతిని ఛారణాలవమ్యేమును వొంద్రి, . ధారణాగ్నిచే ఆతని శరీ 
రము దహింపబడిన ప్పుడు వ్యాధి, వయస్సు, బాధలనునవి 
'"తే౦దిగా అగును, 
 శర్రీకము తేలికగను, న్యాధులు చేనిదిగను, మనస్సు 
కోరికలు లేనిదిగన్కు ప్రకాశవంతమగు రంగు, మధుర 
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గాత)ము, అహ్హాదకరమ'స నాసేన (51611) మవలవిరోచనము 
బహు స్వల్పముగానూ వున్న సవుయమున ఆతనికి మొదటి 
తరగతికి చెందిన ధారణ సిద్ధించినదని తెలిసికొనవలెను, 
శూధారణనూభళరణశలు 





లవణమునుగాని పంచచదారనుగాచి సిటిలో పూ గా 
కలసిపోవునటుల చేయువిథధముగా, నీ మనస్సును కై పీసేంక్ర 
ల్పములతోను, టైప్‌ అనందము, బైవసన్నిధానము, అత్తో 
న్నతిని కలిగించెడి ఆథ్యాక్కిక సంకల్పములత్రోను కడిగి 
వోవునటుల చేయనలెను అటుల చేసినప్పూకు, నీవెబ్లప్పుకమూ 
దివ్యజ్ఞానమున సిరపడి యుందును 

తీవ్రముగా ఛ్యానముచేసి సమాధి స్థితిని త్వరగా 
వొందగోరువో అమయిదువిషయములశను కద్ధ గా పాటించ 
వలెను అవిమానము కేలికణ్ణైన అహారము (లేదా పాలు, 
పళ్ళుగల ఆహారము , అకర్ష వంతమగు ప్రాకృతిక్ర దృశ్య 
ములు గల వకాంతవాసము, ' గుకుచ్చతో వ్యక్తిగత సంబం 
ధమ్ము మరియు చల్లని ప్రజీశము. 

నె తిక జీవితమును గడిపిన యెడల మాత్రమే గాఢ 
ధ్యానస్థితి లభించగలదు. అటుపిమ్మట విజేకము మొదలు 
గాగల యితర సోపానములను కూడా మాననీకముగ నిర్మించు 
కొనవచ్చును 

మనస్సునకు ఛారణను అలవరచి, ఆవీమ్మట భ్యానము 
చేయవచ్చును. నీన్రు నై ికజీవితమును పాటి ౨చినకొలది, 
ధ్యానము చేసినకొలది, జననమరణ చకమునుండి త్రప్పించైడి 
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నిర్విక ల్పసమాధిపట్ట అంతగా ఆసక్తి వర్పడుటయూ, నిక్వి 
కల్ప సమాధి సిదించుటయూ, అమరత్వమూ బ్రహ్మానంద 
ములు లభించుటయూ సంభవించును. 

కృష్ణ్టభగవానులు మురళిని చేగొని వమి బోధించికిరి ? 
మురళియొక సంకే తార్థమేమిటి?మురళి “సీంకార చిహ్నము” 
అహంకారమును ఏకువుము, నీ శరీరమనెడి మురళిని నేను 
మోూ)గింతును నా ఇచ్చతో నీ యిచ్చను ఐకల్గ మొందనిమ్ము. 
కరం శ రణుజొచ్చుము నీవు నాలో పజేశింతువు. అత్కోశ్తే 
జకమగు. అత్మయొక్క. అంతర్నాదమును వినుము, శాశ్వత 
శాంతిబో విశ మిం చుము” అని కృప భగవానులు శెలవిచ్చి 
యున్నా రు, 

కేలికయెన ఆహారమును గై కొనువ్యా, ధారణ మియు 
భ్యానములను అ భ్యసించివ యెడల సమాధి సద తగ్‌ త 
"రండుమూడు గంటలసేపు భ్యానముచేయుము, అలసిపోయి 
నఛ్యో ఒక అరగంటశేవు విశ్రాంతి తీసికొనుము ఒక కప్పు 
పాలను త్రాగి మరల ధ్యానముచేయుము. ఈ గ్రీతిని మరల 
మర్ల ధ్యానముచేయుమ్ము సాయంత మున కొంతసేపు వరం 
జాలో పదారు చేయవచ్చును, కొద్దినిమిషముల పాటు కూడ 
మనస్సునందు వవిధతుగు ప్రాపంచిక సంకల్పములనూ 
రానిశ(కుము. 

విద్యార్థి తాను పరీక్షలో ఉ_ర్తీర్లుజెనందూవల్ల భవివ్య 
తలో శానున్ష లాభమును ఊహించుకొని అక ,-లుగాని 
_ శఖాగణితముగాని పారంఛమున. వినుగుగాను అబోధకము 
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ములు 


గాను వున్నప్పటికీని అభిరుచి అలవరచుకొను రీకిని, నీవు 
కూడా ధ్యానమువలన భవిష్యత్తులో లభి ఉడి అమృ 
తత్వము, పరమళాంతి, పరమాన-"దములను ఊహించుకొని 
ధ్యానము చేయుట అలవరచుకొన వ ఆవు, 


నీవు పనుల (కర్మ పట్ల అకుచి, ధ్యానముపట్ల 
మాత్రమే అభిరుచియూ గలవాడవెనచో, వకాంతవాసము 
చేయుచూ పాలు, ఫలములను మాత్రమే. అహారముగ నొన 
ర్పుకొని జీవించవచ్చును,. చక్కని ఆధ్యాత్కికోన్నతిని 
పాడెదను. (కర్ణ) పనులపట్ల అధభికుచియూ భ్యానముపట్ల 
అపచియూ ఏర్పడినచో కర్యల నొెనర్వుటను మరల 
పార _భథించుము ఈరీతిగా క 9మసాధనవలన మనస్సును నియ 
మించవ లను. 


అకన్షజ్య్వాల పెన ఒక ఇనుపషముక్క.ను నుంచుము, 
వెంటనే అది నిపువె ఎర్ఫగానగును. త్రకువాత దానిని 
యివతలకు లాగుము. చానియొక్క_ ఎర్ఫదనము పోవును, 
నీవు దానిని ఎల్లపుడు ఎరగా వుంచదలచినచో, దాసిని 
ఎల్లప్పుడు అగ్నియందు వుంచితీరవలెను. అబేరీతిని నీమన 
స్సును బ్రవ్యోజ్ఞానాగ్నితో నింపియుంచదలచినచేో, తీవ్ర 
ధ్యానముద్యారా మనస్సును బవ్యాజ్ఞానాగ్నితో సంబదిత 
మొనర్చి యుంచనలెను. బహ జ్ఞానమును నిరంతరము 
పువహింపజేయవలెను.. అంతట నీకు సహొజావస్థ చేకూర 
గందు, 
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శావయూులు | Images | 
ఛ్యానమునా పార రిభించుటకూమూంమూ భగ వామనుని 
గుంంచిగాని బొవ్మూనుగురంచి (స్టూలరూపము లేదా సూత్ర 
రూపము, నట్టిగాని మానని కరూ పమును వర్పరచుకొనవలెశు., 
కృష్ణభగ నానుని పటమును కనులతో చూచువకా ధ్యానము 
చేయుటను స్తూలధ్యానమండురు అచేరీకిని, కనులముమూసి 
ఆక లమ్హుని రూపమును మానసికముగ కల్పించుకొని ధ్యానము 
చేయుటను కూడ స్టూలరూప ఛ్యానమందురు; కాని యివి 
'మొదటిదానికంు ఎక్కువ సూయ్యువైంనది. పరంజ్యోతిమె 
భ్యానముచేయుట యుంతేక౦కును సూత్యభ్యానము. మొదటి 
రెండునూ సగుణభ్యానములు, మూడవది నిర్ణుణభధ్యానము, 
నిర్దుణభ్యానమునందు కూడ పాధఢమికావస్ట గ వునస్సును 
నిలుపుటకు వేని సూక్యరూపమును ఆధార ము చేసికొ౨మరు. 
అనంతరము యా నూకు పము కూడా తొలగిపోయి, 
ఛ్యానమూచేయువాడు, ధ్యాన మొనక్పబడు వస్తువూ - రెండూ 
వకమగును ధ్యానము మనస్సునుండి ప్రారంభమగును. 


నాధనకుణగుంబం౦దధించిననూచనలు 
ధ్యానము చేయునప్పుడు ఎంతసేపటివరకు ప్రాపంచిక 
సంబంధమగు సంకల్పములు రాకుండా వుండగలిగితివో 
నోటువేసీకోనుము. మనస్సును జాగ) త్తగా కాచియు౦కుము. 
ఇరువది నిమిమములవరకు అటుల వుడగలి*ినచో, ఆకాల 
మును నలుబదినిమివములవరకు సెంచుకొనుమా ర మః 
ఎచెవీసంకల్పములతో మనస్సును మరల మరల నింపుము. 
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ధ్యానమున మనస్సు నిలుకడగా నన్ను ప్పుడు కను 
పాపలు కూడా నిలుకడగా వన్ర్రంనును. ఇజాంతమనస్కు_ డైన 
యోగియొక్క. దృష్టి నిలుకడగా నుంశును. రెప్పవాలుకు 
వుం*దు, అతనినేత)ములు ఎర్రగా గాని, శుద్ధమైన తెలు 
పుగా గాని వుండును. 
ఇ౦ంద్రొయములబు మరియు మనసూ ఐకసమైన సమ 
యములందు మాత ' మ 'గావ్యాకర్యలుగాని ని ఆంతరిక కర్యలు 
గాని జరుగును. సం ౦కొల్పమే నా స్రమగు క క ర్క. సాధనవలన 
మునస్సునూ జయించి. అవేనవములము ఉ దే" కములనగూ నియ 
మించిన యడల మ మూర మైన "బేడా చెడ్డ సను 
లనూ చెయ్యవు. ఏపిన ఉ దే)క ములను, ఆవేశ ములను, 
ప్రవృత్తు తులకూ సరిదెద్దుటలో ధ్యానము ఎంతో తోడ్చశును. 
విశాలా కాళము భారణనుగా ని, ధ్య్యానముగాని 
చేయుము. నిప్రణథ్యానము చేయు దారికి పనకవచ్చు సాధనలలో 
యివొక4! ఈవిధమగు థ్యానమువలన పరిమితవుగు రూపము 
లను కరి చి చింకతించుటను మనస్సు విడనాశును. బ్రటుల 
చేయగా చెయగా కమక 'మముగా మనస్సు శాంతసముది 
మున కొలసినోనును. అది సూత్యూతి నూవశ్రముగా నగును. 
కొందరు విద్యార్థులు క కనులు టేగచియూ, మరి ఫొందరు 
కోనలు మూసియూ, మిరికొందను సము (కనులు) కే తెర 
చియూ ధార చేయుటకు యిష్ట్రపకుదురు, క నాఖుమనాని 
ఇఛారణ చేసినందువల్ల బయటినుంచి ఏదుమూూస్రి = ధూళీ 
వచ్చి కనులలో పడదు, మరికొందరు వెలుగులు (Lights) 
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ఈడ్పులు (J6rk5) వ లనూ బాధపడి," కనులు తెరచి ధారణ 
చేయుటకు యిష్ట పడు చుందురు. కనులుమూాసి భోరణ. చేయు 
వారిలో కొందరికి ఆతి కొద్దికాలములోనే నిదవచ్చును. 
పారంభకులలో కొందరికి కనులు తెరచి ధారణ చేయుటవల్ల 
మనస్సు యిటు _ నటు పరుగులిడును. కావున . లోకజ్ఞాన 
మును “ఆధార మొనర్నుకొని. నీకు వవిధానము ఎక్కువగా 
తోడ్పుడునో ఆవిధానమునే అవలంభించుము.. తదితర 
విఘ్నములను తగినరీతిని కేలివితేటలతో నివారించుకోనుము. 


ఛ్యానాభ్యాసము  నియమపూర్వకముగ చేయుచుం 
డుము. విడువకుండా ధ్యానము చేయు చుంగడుట అత్యావశ్య 
కము, సాధకునకు యిందువల్ల సత్వర అభ్యున్నతి, అత్యధిక 
విజయము లభించును, ఒకవేళ నీకు చెప్పుకోదగినంత -ఫలిత 
ములు సాధనలో లభించకపోయినప్పటికిని,' ఓర్పు పట్టుదల 
విశ్వాసము మమియు ఉత్సాహములతో “ వీనువకుండా 'సాధన 
చేయవలను. ఇకుల 'చేసీినవో కొంతకాలమునకు విజయము 
చేకూరును. ఇందేమాత)ము సంశయము లేదు. ఏపరిస్థితి 
లోనూ ఒక్క-రోజుకూడా సాధనను మానకుము. 


అ డె ప్‌ సంకల్పములతో న్కు సొ _క్తిక ఛావములతో నూ 


మనస్సును "నింపుతూ వుండుము, ఇటుల చేయుటవలన 
మనస్సున నూతన”గాడులు (7007౭5) లేర్పడును. గాకు 
ఫోను ముల్లు గోమఫోను క్షేట్లువెన సన్నని గాడిని కోసు 
కొనుచు పోవురీతిని, సాత్వొక చింతనమువల్ల మనస్సునంధును 
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మెదడునందును నూతనవరూ ననా నగు 'గాజులు 
grooves) ఏర్పశును. 


' మనస్సునకు ప్రాణము వైతొడుగు - - సూయ - 

స్ట సస = ప్రాణ-స్పందనమువల్ల సంకల్పములు జపవించును. 
ప్రాణాయామము చేసి - మనోనిలకడను లఅలవర చుకొని 
తద్వారా ఛ్యానమున అభివృద్ధి పొందవచ్చును. ' 

నిమ్ముకాయరఠసమును. గాని, చింతపండు రసమును 
గాని బంగారు గ్లాసులో పోసినచో అది . ప్నాడెపోదు. అటుల 
గాక ఆరసమును యిత్తడిగ్షాసులో గాని రాగి. 'గ్లానాల్‌ 
గాని పోసినవో, వె: టనే అ పాడై పోవుకేగాక అ 
మారును. అజేవిధమున, నిరంథేర ధ్యానమునో అ ధ్యసించెకి 
సాధకుని అ) మనస్సుల్లో వినరషవ్య తులు (ఏం2512] 
Thoughts వ వైన వున్నచో, . అవి అతనిని. . అపవితు)ని 
చేయజాలను. మరియు - వికారమును .. జనింప త 
excitement) చేయను. వపవిత్రుమనస్కుులగు మాననులలో 
ఇ౦ది్రియవృత్తులు వున్న యెడల, వారు ఆయా యిందియ 
వస్తువులను మ. మర్తోవి కారమును. పొందుదురు, 


కష క. 


శరరణఆరోగ్యయు 





* ఆసనము శరీరమునకు నిలుకడనిచ్చును. బంధములు 
అతల శరీరమును దృఢ-మొనళ్చును. పో) శాయానుమువల్ల 
శెర్రీరలాఘవము లభించును "నాడీ మ మనస్సుకు సామా 
డల ష్‌ ను. ఈ యోగ న్పీతతనన్ని టిని ” సంపాదించిన 
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పిమ్మట మనస్సును wae నిలుపవలెను. అట్టి సితియం'చే 
ధ్యానము సుఖముగను నిలుకడతొ నూ సాగును 

ఉదయము 4 గంటలకు ర్‌ నిమిషములగే సెపు లీరాసనము 
వేయుము. తరువాత ర్‌ నిమిషములు విశ్రాంత గై కొనుము. 
ఆ పిదప ధ్యానము చేయుము. ఛ్యానము చక్కగా క కుదురును. 

. ధ్యానమునకు ముందు :.0 సాధారణకుంభకములు 
చేయుము, అ తరువాత ధ్యానమునకు కూర్చొనుము ప్రాణా 
మూమమువలన త౦ద9), ఆలస్యములు (నిదురమక్తు, బద్ధకము) 
తోలగిపోయి. మనోనిలకడ వర్పడునా. 

ఒకవారము రోజులపాటు పాలు, ఫలములను మూతమే 
ఆహారముగ గ కొనుము. దీనివలన శరీరలాఘవము, సాత్విక 
- తత్వము అలవడి ధ్యానము చక్కగా జరుగును, రాతు) లందు 
ఒక అర్థ శేకుపాలు మాత్రమే ఆహారముగా గ్రైకోనుము. ఇందు 
వల్లకూడా ధ్యానము చక్కగా అలవడును, ఇందువల్ల నిద్రను 
సులభముగా జయించవచ్చును. రాశులందు బరువైన ఆహో 
రము గ్ర కొనుటచే త్వరగా నిదురవుత్తు వచ్చును. 


ధ్యానాననయమయు 





ఒకిమాటుగా నాల్లు లేక అయినముగంటలసేపు ధ్యానము 
చేయువాకు పద మరియు వజా)సనముల జంటనుగాని, చేదా 
సిద మరియు వజాసనముల జ౨ట్రగుగాని పారంభమున 
అలవర చుక్‌ "నుట మంచిది, ఒకొ-_క్క-ప్పుడు రకము ఒక 
చోటుగా చేరుకొనుటవల్ల తొడలుగాని పాదములుగాని తిమ్తిన్లె 
క్కు-ను. 0కు గంటలు అయిన తరువాత అసనమును 





172 


మాక్చుము. పన లేక సిద్దాసనమునుండి వజా )సనములోనికీ 
మారుటగాని లేదా కాళు పొడుగుగా జూపుటగాని చేయుము. 
గోడకుగాని దిండుకుగాని ఆనుకొనుము, వెన్నెముకను నిలు 
వుగానుంచుము, ఇవి సుఖముగావుండేడి ఆసనము. రెండు 
కుర్చీలను దగ్గరగా జేర్చుము ఒక కుర్చీరూద కూర్చొని, 
మరియొక కుర్చీరూద కాళ్ళుజాపుము, ఇదికూడా సుఖముగానే 
ఉండును, 

ప్రారం భస్థికిలో ఉన్నవారికి యిది ఒక విధమగు 
ధ్యానము. వకాంతముగానున్న గదిలో పద్మాసనములో 
కూర్చొనుము. కనులు మాాయుము, సూర్యప్రకాశమువైన 
గాని, చందకాంతివై నగాని, నతత)శోభవై గాని, ఆకాశ 
సౌందర్యము వై నగాని ధ్యానముచే ముము. 


పాథ మిక ఆనళ్యకతలు 





పాారంభంలో ఛారణయండలి విపిధ విధానములలో 
మనస్సును త్రిఫీను 'చేయుము. చెవులను మూసి హృడయ 
మందలి అనాహతనావములవె ధఛారణచేయుము. “సోవాంి 
జపయి - చేయుచూ వాసవెన ధారణ చేయుము. వనూల 
విగ్యహనుకైనై నా ధారణచేయుము. నీలా కాశముమోాద 
ఛాగణచేయుము. _సర్యవ్యాపకమైన సూర్యపికాళశమువైన 
భార చేయుము. శరీరమందలి నిరం ధారణ 
చేయుము సత్యం, జ్ఞానం, అనంతం, ఏకం, నికష౦ం- మొదలుగా 
గల సుగుణములవై ఛారఃణ చేయుము, చిట్టచివరకు, వటిలో 
ఏదో ఒక ధారణకుమాత మే అంటిపట్టుకు వుంకుము 
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న ధ్యానము చేయుటనో కనులకు శమ కోలుగనివ్య 
రాదు, మెదనుకు కూడా ఆ మూసము క లుగనివ్వరాదు. 
శునస్సుత్రో కీచులాడుటగాని. పోఠాకుటగాని పనికిరాదు... 
సడలించుమః. (Relax) “జెసెసం" ల్పములను శాొంతముగ 
ప్రవహించనిమ్ముు.  ధ్యానలమ్యమును గురించీ నింపాదిగా. 
చింతిం చుము. తమంత ' తాముగా. వచ్చెడి సంకల్పములను 
(Intruding Thoughts) నీవు బలవంతముగానూ పయత్న' 
స్రూర(క ముగ్గానూ బయటకు నెట్టివే యకుము. ఆతో శ్రన్నతి 
కరములు సాత్వికసంకల్పములను. మనస్సున ప్పవేశ పెట్టు కుము, 
దృుస్పంకల్పములు తమంత తామే తోలగీపోవును.' 
ధ్యానముచేయుఏ నీకు అధిక. ఆయాస సకరమ?గా 

నున్న చే కొన్నా ళ్ళవరకు ' ఛ్యానముచేసెడి కాలపరిమతిని 
తగ్గించుము. సుళువుగా 'వుండెడి ధ్యానమునే చేయుము; 
యీధాపికారముగ ఆశోగ్యముగలవాడ వైన పిమ్మట, “ధ్యాన 
కాలపరిమితిని- పెంచును. సాధన్తాకాలమునం దెల్లప్పూకున్ను 
సీ వ్యావ హోరికజ్ఞానము (Common $60360) నుప యోగించు. 
చుండుము.. ఈ- విషయము పె నేను మాటి, మాటికి నొక్కి 
చెప్పుచుంచును. : / 


Wt 


10. ఎవ్తుడుఎచ్చట tHe Hes 
బృ్రహీశ్రముహూూ రృ సమయమున ధ్యానము నభా 
నీంచుము. ధ్యానము చేయుట ' కిది "శేేస్తమెన సమయము, 
వగటిసమయమున గాని రోతి) సమయమున గోని నీమనసు 
నిర ab మరియా సాధ్య మైనంతవరకు సీనాధనక 


విఘ్నుము రాకుండానూ వుండేసమయమునే ధ్యానము చేయు 
టకై ఎంచుకొనుము. రాతి) నిద)పోవుటకు ముందు ఒక 
మారు ధ్యానము చేసికొనవచ్చును. ఈసమయమున మనస్సు 
పృశాంతముగ నుండును. అఆగివారములందు కూడా బాగా 
ధ్యానము చేని కోవచ్చును. ఆరోజు శెలవుదినము గాన 
నీమనస్సు స్వేచ్చగా యుంశును ఆదివారములందు తీవ) 
ముగ ధ్యానము చేయుము. పాలు - ఫలములను నూత్రమే 
అహారముగ గైకొన్నప్ప్వుడుగాని ఉపవసించిన రోజున గాని 
వాల శక ధ్యానము కుదురును, పృతిసంద దర్భ మునంచును 
నీ లోకజ్ణానమ"ను ఆధారముగా గొని ధ్యానమువలన వీలైనంత 
ఎక్కువ ప్ర యోజనమును వొందుట్నకై పృయక్నించుము, 
రాతు+లందు ధ్యానము చేయుము. శెండవమారు 
ధ్యానము చేయుట కూడ అశ్యక మే, సీకు సరిపడునంత 
“తీరక లేనిచో రాతు్రలందు వ 10 లేక 15 నిమివములపాటో 
ధ్యానము చే చేయవచ్చును, ఇందువల్ల రాతు లందు వీడక లలు 
నావు. నిదా్రాసమయమున కూడ డై ఏసంకల్పములు నిలచి 
యుండును. దీనివలన వర్పజెడి సత్సంస్కాంరముఖు అచట 
నిలచియుండును.' 
పట్టణములలో మేడగదిలో వకాంకముగ pes 
చేసికొనుచో, అరణ్యమునందుండెడి ప్రశాంతికి తీసిపో 
క్‌ పశాంతిగలవాడై. ధ్యానము “వేసికొననగును. కాని, భు. 
శకేశము 'ఉత్తరకాశి గంగోత్రులందువుంెడి ఈనుకూల 
ఆధ్యాత్మిక స్పందనములు' అచ్చట ఉండను, ఈ స్పందన 
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ములు మానసీకోన్నతికి, వకాగ తను సిద్ధింప జే ముఒకునూ 
మిక్కుటముగ తోడ్పడును. ఈ పవితిపిబేశములలో 
బువులమయొక్క- ఆధ్యాత్మిక స్పందనములు ఆకాశ ప్రదేశమున 
నిలువచేయబడి యుండుటవ ల్ల సాధకులకు ఎక్కువ లాభ 
కరముగా ను౦డును, ఇట్టి "తావలందు వైరాగ్యము, సా_త్తక 
భావములు. ధ్యానవృత్తి తమంత తామే అప/యత్న్నను 
ననూ అనాయాసముగను లభించును. కొందరు శ్రులా 
హృపీ.కేశమున రైలుదిగి - “తంకి) ఎవరు? పుత్ఫుడెనరు 1 
ఇదిఅంతా మాయ. ఇది మిథ్య” _ అని హిమాలయములను 
చూడగానే అనుచుండురు, అపుచేశమునగల స్పందనము 
లలో యింతేటి మహిమ వున్నది. యోగులు బుమషలు 
ధ్యానమునకు పనికివచ్చు ఆధ్యాత్మిక స్పందనములు ఆపి దేశ 
మున వున్నవో తేవో చమూాచినంతే మాత ముననే తెంసి గొన 
గలరు. . 
జీనిత రవాస్యమును తెలసికొనుటకు గాను నికు ఒక 
మార్షము ఇెప్పు బడినది ఆమార్ల మే ధ్యానము, పితకోజూ 
ధ్యానము చేసి అవుత తము, పకమానందములను పొందుము. 
గంగ, నర్మదా మొదలగు నదితీరములు, హిమా౨య 
ప్రదేశము ఆకర ణ్రీయమగు పుష్వ్పోద్యానములు పనిత) దేవా 
లయనులు- యివి మానసికోన్నతిని కలి*ంచి ధారణా ఛ్వ్యాన 
ముల నొనర్చుటకు తోడ్పడును | 
అభ్యాకిైక స్పందశములుగల చల్లగానుంతు (Cool 
Climate) వ కాంతపు చేశ ము భఛారణచేయుటకు చక్కగా 
తోడ్పడును, య 


రా. 
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పా్రాఈ కాలమున నీ మనస్సు శుద్దముగను శాంతము 
గను ఉండును, ఆ సవయమున అఖండమగు. ప్రశాంతి 
మరియు అధ్యాక్కికో త్తే జనము ఉండును. యోగులు 
బుమమలు ఆ సమయమున ధ్యానముచేసి ప్రప పంచమునక ౦తకు 
తమ అధ్యాత్కిక స్పందనములను పంపుడును, ఆ సవుయ ములో 
నీవ ప్రార్ధన, జపము, ధ్యానములను చేయుచో వారి స్పందన 
ములవలసీ ఎంతో లాభము చేకూరును. సీను ఆయాసపడ 
వలసిన అవ్రసరము వుండదు. ధ్యానవృత్తి తనంత్రతెనే 
వచ్చును. క 
11. ద్యానమయమునకుకావలనినఅవళ్యాక తలు 
objects and their enjoyments })  నుండుటనే థ్యాన 
ముదుకు. 

భ్‌ వానుకు యా పప ంచమున గు ప్రరూపమున 
నున్నాడు. మరియు నీ హృదయపద మునందు ేవసించియు 
న్నాడు.ఆతడు ఎదుటలేని భూస్వామి (Absentee landlord) 
ఆతనిని పవిత)మగు మనస్సుతో ధారణ -= థ్యానముల నభ్య 
సించి కనుగొనవలెను. వాస్తవమగు “*“దాగుడుమూతిలాట 
యిదియే. 

ధ్యానము నొనర్ఫుటకుగాను పితివస్తువునూ స్వాత్తి 
కముగ మార్భ్చవలెను. ధ్యానముచేయు ప) దేశము: సా త్వక్‌ 
ముగానుండవలెను. ఆహారము సా' _త్వీకముగా నుండవ లెను. 
దుస్తులు సా_త్తికముగానుండవలెను. సాంగత్యమా. సాత్త్విక 
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ముగానుండవలతను. సంభాషణ సా _త్వీకముగానుండ్‌ డవ లెనూ, 
నీవు వినెడి ధ్యనులు, శబ్దములు కూడా సొ_త్వికమైనవిగా 
నుండవలెను. నీవు చేసెడి యోచనలుకూడా సాత్త్విక మైనవిగా 
నుండవలెను. నీవు చదినెడి చదును సా త్తికముగా నుండ 
"వలెను, ప్రతిదీ సాత్త్వికముగావుండన లెను, అట్టిస్థకియం దే 
సాధనలో తగన అభివృద్ది కాన్బించును. ఈ పవయముూ 
ప్లారంభస్థితిలో వున్న వారికి వ అవళ్యకె ము. 

ఈయ వ. కతలు 

i. ce మదడు వేడి బీక్కూను. 
అందువల్ల భ్యానముచేయుటక ఉ త్తరకాళి. హృమ్‌క్రేము, 
లత్నణకూూలా, కంకాళీ, బదరీనారాయణ్‌ వంటి చల్లగా 
నుండెడి సా త్వీకప్రిదేశము కావలెను, 

2. సాధనచేయుటకు కానలసిన శక్తి వుండనలెను. 

8. మంచి సాత్త్వికమైన లేలికళైన పుష్టికరమైన 

ఆహారము న్రండవ లెను, 

శ్‌ నిన్ను తగినమార్థ మున పెట్టుటకుగాను ఆనుభ్లోవ 

కీరయుడగు ఆధ్యాత్మిక” "కోవ లెను. 
తీ. చదున్రకి"నుటకు' మంచి పుస్తకములు వుండ ఎల ఏ. 

6. నీయందు తీవ్ర వైరాగ్యము, తిన ముముక్వ్‌త్వము, 

దృఢమైన వివేకము వుండవలెను. 

7 బ్రవాశ్రతే త్రము లేదా బివ్మూనస్తు వును అర్థము 
చేసికొనుటకు కావలసిన శణమైనటీ శోంతమూ ఏ కాగ మూ 
నగు నూయ్మబుద్ది సియందుండవలేను. అటై సితియం జే బ్రహ 
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జ్ఞానము లభించగలదు. వెక్కుమందికి వై న వివరించిన అను 
కూల పరిస్థితులు ఉండవు, అందువల్లనే వారు ఆధ్యాత్మిక 
ముగ అభివృద్ది గా౨చ లేకున్నారు. 

మనస్సుస _త్త్వగుణముతో నిండియున్న ప్వుడే ధ్యానము 
వేయుటకు ఏలగును. పొట్టను బరువుగా నింపరాదు, ఆహో 
రమునకు మనస్సుకూ సన్నిహితసంబంధము గలదు, బరువైన 
ఆహారము హానికరము. పగలు 11 గంటలకు కడుపునిండా 
భోజనము చేయుము. రాతు)లందు అర్ధ శేరుపాలు తా)గుము, 
ఛ్యానముజేయువారు రాత్రులందు తేలికమైన ఆహారము 
౯ నవలను. 

ప్రతి. మానవునియందునూ  వెక్కుళ కులు నిగూఢ 
ముగా వున్నవి అతను శ కి మరియు జ్ఞానమునకు నిలయము, 
అతను జుొన్నత్యమును పొందినకొోలదిని నూతనశ కలను, 
నూతన గుణములను, నూతన సామర్ర్యములను పొందును. 
అంతట నాతశు తేన పరిసరముల మార్పును లెచ్చి,. 
యితరులను తనవైపుకు అకర్షి ౦చుకొనగలుగును. ఇతరుల 
మనస్సును వళ మొనర్చుకొనగలుగును. ఆంతరిక ప్రకృతిని, 
చాహ్యా ప్రక పతిని, జయించ గలుగును. సమాధి' లం 
కాగలుగును, ' 

చీకటిగదిలో ఒక కుండ వున్నదనుకొనుము. ఆకుండ 

పల ఒక దీపము వున్న దనుకొనుము, ఆకుండ బ్రిద్దలానచో 

గదిలోపల _వున్న చీకటి తొలగిపోయి, గదియందంతటను" 
వెలుతురు శకాన్చించును. , అదేవిధముగా, నిరంతర ఆత్మ 





నమువలన' శరీరముచెడి కుండ బిడ్ద లెనచో, అనగా 
అవిద్య నాశనమై తద్యారా తాను సడేవాము? అనెడి 
భావము నశించి, చేవాధ్యానకు అతీతుడై, అత్కయొక్క- 
af అంతటను సోచరమగును, 

, ఆసనము వా_స్పవమునకు మానసిక మైనదే. మానసిక 
పజ్యాసనమునో మూ నసికసిదాసనమునో అలవరచు కొనుము. 
మనస్సు ,అటు - నిటు పరుగులిడుచున్నచో శరీరము నిలు 
కడగా వుండదు. తనన లల ను వుండదు. మనస్సు నిలకడ 
గలది మైనప్పుడు, లేదా బివ్మామువై నిలిచినప్పుకు థర్రీర 
స్థిరత్వము తనంత తానే నిద్దించును. | 

భగ వంత్తుని గురించి "నిరంతరము చింతించు ముండుము, 
మనా ల్లప్పుడు బృ్యహ్మమువై జే పోవుచుండవ లెను, ” అండ 
మైన కీల్కు_-శారముతో సీమనన్సును భగవానుని పాద 
పద్మములకు బంధించ్తుము,' వవిధమగు పా/వం చిక నత్తి 
సేమనస్సున పవేసింశ నివ్వకుము.. శారీ*క మాన! క, భోగము 
లన్గుగర్షించిమనస్సును యో చించనివ్వకు కట్టిసంక ల్పములలో ' 
చిక్కు_కొని యున్నప్పుడు. బాగా దండించుము అంతట. అది, 
భగవానున్నివై పుకు వరలును. గరిగానది నిరంతరము సము 
దమువైపునకే పివహించుచుండునటుల నీమనస్సునంచు" 
కూడా _.చైఏ్‌స6కల్పమ్యులు ' నిరంతరము భగవానునివై పుకు 
ప్రీవహించుమా ౧శ్రండవఅెనః" గరిటిను మోోగించినండువల్ల 
వర్పడెడి వకసగునాదము ఎడ కేగని 'పివాహమువలె చెసి 
యందు ప్రకేశ్సిలిచురీకిని సీమనస్సు -కూడ్నా' ఎడ తెగని ఏక, 





పివాహమువలె భగవానుని వైపునకే పావహించుచుండ 
వలను. నికంతరసాథన దారా నీ సా_ల్రి(కమనస్సునుండి 
ఎడ లెగని జైపీవృ_్తి ప్రవాహము భగవానునివైఫు ప్రవ 
హి౦-చ వలెను, 

శూన్న్యమును గురించి చింతించుటయన జ తమ వు 
మగు ధ్యా నస్టితిని పొందుటమే. నై 

నిది థ్యాసనమునందునూ, నిరంతర ధ్యానమునందునూ 
వృత్తులు (Thinking) అంతమొందును, అపూడు “అహం 
బ సవ్మాన్మి? భావమొక్క_టియే వుండును. ఈ ఫావముకూడా 
తొలగిపోయి? ప్వడు నిర్వికల్పసమా-ధి Cap సహజ - అడె దత 
నిష్ట | FS య. 

' సూత్ష్యువస్తువును స్లూలరూపమ ల ద్యారా తెలిసి 
కొనుటకు మానవుడు పీయత్నించును. మనస్సు పరిశుద్ల 
మొనర్చబడిన వీవు డైట శ్రవణము మరియు _ బిహ్మృచింత్సన 
ముల ద్వారా పవీతిమస్సునందు సూయ్క్మరూపము వర్ప 
రచుకొనఒజడును. పివుట సూ తమ్మైరూపము గంభఖీరమగు నిది' 
ఛ్యాసనమువలన తన అ_స్తిత్యను ను కొల్పోవును. ఆటుపిమ్మట 
= "లేక కేవల అ _సివూత్రమే. మిగులును. 

నస ఎ బ్రవ్యాముగా భ వించి పూజంచవ లెను, 

బది తారక పూజ (Intellectual Worship) కద్‌ క్‌ 
సనా వాక, ము ' 

మనస్సు బ్రహ్మము శే లేదా భగ వానునియొక్క- న్య క్త క 

పము. గతి (౧౦౪౦9) యందు మనస్సు భగవానుకు. 
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మనస్సుడ్యారా మాత్రమే బృవ్మామును చేరుటకు 
వీలగును; కావున మనస్సును బ)హ్మముగా భావించి దానిపై 
ఛ్యానము చేయనగును. 

అక్కజ్ఞానమునకు సంబంధించిన గంధములు చది వెడి 
పాఠకులు, ఫలితములకొరశై. తొందరపడరాదు. నిరంతర 
నియమపూర్వక ధ్యానమువలన కగమక )/మయుగ మనస్సు 
పరి పక్వమై, అంతమున పరమాత్మను బాండెద వు. 

అత గంతశళ)ద్ధతోను, అభికుచితోనూ ఒక గ ౦ధమును 
చదివినప్పుడు, "దాని: శల భావములవై మనస్సు నిలచియుం 
డును. అదేవిధమున బ్రవ్యాము పై చేయు నిర్హుణఇభా్యానమువలన 
మనస్సు ఒక్కా అళల్కువై న మౌత్య్రుమే నిలచియు9డును. 

ధ్యానము నొనరు టకు చక్కగా తరిఫీదైన పనిముట్టు 
(మనస్సు) "కావలెను. అది శాంతముగను, నిర్మలముగను, సి 
. సుదముగను, తీతమణముగను, సూక్ష్మ్ముముగను, నిబుకడ గలిగి 
వకోగ మైనదిగారూ ఉండవలెను, బ్రహ్మము పవిత్రము 
మమియు సూత్ష్ముముగాన, అటి ట్రే బోహ్మమును చేరుటకు పవిత) 
మగు సూతజ్కేమనసే స్పీకావలెను. 

వేని వకాంతప)దేశము న పద్య, సిద్గ. లేక సుఖాసన 
ములో కూరొ నుము. కోరికలు? ఉద్రేకములు, ప్రవృత్తుల 
(Impulses) న్నింటినుండి వము కుడ వుకము 5] ఇంద్రియము 
లను జము చుము. మనస్సును యింది !యచాసనలనుండి 
నుక ల్చుము: అప్పుకు సీ మనస్సు శాంతముగను, వకాగ్రము 
గను మరియు సూక్ష్యుముగాను అగును. ఇట్టి తరిఫీదుపాందిన 
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సుళిఖీత మనస్పనేడి పరకరముతో పరమాత్ర ఇవె ధ్యానము 
చేయుము," తదితేరమును గురించి తలంచకుము. 

ఒక్క_ బ్రిహ్య్మభావమును మాత్రమే ఎడతెగక నెమ్మ 
దిగా పొవహించనిమ్ము. బావ్యూప్రాపంచిక భావముణనన్ని టిసీ 
నెమ్మదిగా బయటకు నెట్టి వేయుము. “ఓంిను గాని “అహం 
బ“్వవ్యాసి్మ్రిని గాని మానసికముగా నిరంతరము జపించుమూా 
బహ్యకారవృత్తిని కలిగియుండుటకు ప్రయత్స్నించుము. 
“ఓంిను మానసికమ. గా జపించున ప్పుడు అనంతత్వము, పరం 
జ్యూతిత్వము, పరిపూర్థజ్ఞానము మరియు ఆనందభావమ' లను 
కర గియ ౦డవలెను. మనస్సు బయటకు పరుగులిడుచో, 81 
నూత్ర్రలుగల దీర్ణపిణవమును ఆగు పర్యాయములు నోటితో 
ఉచ్చరించుము. ఇటుల చేయుటవలన విశేపము మరియు తదితర 
విఘ్నుమ'లూ నివారణయగును.' 


కశినవరా మదియు బహుళమూనైన పని చేసినందు వల్ల 
మనస్సు అలసటను వాందును. కాన్రన అది అత్కశాదు, ఆశ్మ 
అనంతెశ క్రి నిలయము, మనస్సు  ఆత్తేయొక్య- బక 
పసిమ ట.మాతి )మే, దానిని తగు క-మశియేణ యంముంచ 
వలెను, వివిధశారీరక వ్యాయా మమ లను చేయుటద్యారా 
శరీరమును అభివృద్ధి చేయురీతిని, మానసికశితుణ, ధారణ 
“మొదలగు మానసిక అభ్యాసముల ద్యారా మనస్సును తరిఫీదు 
చేయవలెను: 
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నీటియందు ఉప్పు కరిగిపోవురీకిని ధ్యానసమయమున 
తన" అధిష్టానమగు బవ్యాములో. సాతి త్రీ ్యకమనస్సు కలసి 
రీంి? విల్లు “మనస్సు వాణమ్ము “బ్రవ్కూము” గుది 
చూచి కొట్టవలకిన *లత్యుము. ధారణ చేయబడిన సంకల్ప 
ములుగలవానిచే పొందబడనలకిన వస్తువు బ్రవ్య్మ్యామే. అటుల 
చెయ బడినప్పుడు ఆతడుకూడా ల్‌ ముతాకినపిమ్మృ్మటళాణము 
లక్ష్యుముతో ఐక్యమగురీకిని (బ్రహ్మముతో. తన్మయుడగును. 
ధ్యానయోగము నభ్యసించి మానసిక ధారణద్యారా 
బ్ర)హ్మజ్ఞానమును వొందదలచినవో అయిదారు సంవత్సర 
ముతపాలు లౌకిక వ్యాపారములను (Physical activtieis) 
మరియు అందుకు సంబంధించిన సంబం$ము(Attachments) 
లను పూర్తిగా త్యజించవ లెను. పతి)కా పఠనము, బంధు 
మితు)లతో a _త్రర-ప్పత్యు త్త శరముల నొనరు టను కూడా 
పూర్తిగా మానివేయవలెను, ఇందువలన మనో వ్యాకులత 
మర్రియు ప్రాపంచిక భావములు వృద్దియగును. అయిదు 
లేక ఆరు సంవత్ల్సరములపాటు వకాంత వాసము చేయుట 
అత్యావశ్యక ము, 
“నేమి” (అహం) వున్నందువల్ల మనస్సు వున్నది 
“ మనస్సు వున్నందూవల్ల “నేను నున్నది. మనస్సునందుండెడి 
భావము “నేను ఒక్క-ు. “మనస్సు” మరియు “నేను? _ 
'యవి' అభిన్నములు నేను” నశించినప్పుడు మనస్సు నశిలి 
చును. “మనస్సు” నసించినప్పుడు నేను నసించును, తత్త్య 





జ్ఞా ముదా రా మనోనాశ మొనక్పుట. “అహంబ్రాహ క 
భావనద్య్వారానూ, తీవ)నిధి ధ్యాసనము ద్వారానూ “నేనును” 
చంపుము, మనస్సు నశించినప్పుడు లేదా సంకల్పములు 
అణగిపోయినప్పుశు, నామరూపములు లేకుండాపోవును, 
మరియు నీవు నీ లక్ష్యము (0021) ను చేరుదువు. 
12. యుమ్తూరున్యానముబెయు 

పప)ధ మమున ఉదయము శ నుండి 5 గంటలవరకు 
ఒకమారును, రాతులు 6 నుండి 8 గంటలవరకు ఒక మారును. 
ఛ్యానముచేయుము. ఆరుమాసములు లేదా ఒక సంవత్సరము 
అయిన తపవాత నీ మానసికసితి ననుసరించి సాయంత ము 
శీ ను౦డి ర్‌ గంటలవరకు మూడవమారు కూడా ధ్యానము 
చేయవచ్చును. ప్రతిపర్యాయ మూ ధారణా కాలపరిమితిని 
రెండు గంటలవరకు పెంచవచ్చును. ఎండా కాలములో చెమట 
పోయును” న యిబ్బందికరముగా నుండవచ్చును కావున, 
ుఎండాకాలములో శెండగుమారులు మాత్రమే ధ్యానమునకు 
. కూర్చొనుము శీతాకాలములో ఈ కొరతను పూర్తి చేసుకో 
వచ్చును. ధ్యానమునకు సీ తాకాలము ఎక్కు.వ అనుకూలమైన 
కాలము. హృావీ.కేశము, మునికీరీతి- అనెడి - ప్రదేశములు 
భ్యానమునకు ఎక్కువ అవకూలపడును. ధ్యానమును ప్రపుథ 
మముగా అభ్యానంచు సాధకులకు ీశా కాలము, వసంతబుతు 
పాగిరంభదినములున్నూ క్రేసఘ్టమైన సమయము, శీతాకాల 
ములో మనస్సు త్వరగా అలసిపోదు. వమాత పు ఆయాసమూా 
లేకుండా 24 గంటలూ ధ్యానము ' శోయపీలగును. అందు 
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వల్లనే సాధువులు న్‌తాకాల ధ్యానమునకు పృావీ. కేశమునూ 
ఎంచుకొందురు. భ్యానకాలపరిమిలిని జాగరూకతతో. క్రమ 
క )మముగా హాచ్చించుకొనుచా రావ లెను. నియమబద్ధము 
గాను నిలుకడగానూ ధ్యానము చేయుచుండనలెను. అంతే 
గాని యిష్టము వచ్చినప్పుడు | పారంభించి, యిష్టము లేనప్పుడు 
మౌని. కళమవిరుద్ధము గా చేయరాదు. సాధనాకాలనమునందం 
తటను లోకజ్ఞానమును మరియు వివేకమును సహాయముగ 
గై కొనవలెను, యోూగశిఖరమును క్రమక్త్యమమ'గా, నెమ్ము 
దిగా ఒక్కొక్క. అడుగునికుచూ సావధానముగా ఎక్క 
వలెను. కోద్దిరోజులపాటు కూడా సాధనను విడువరాదు, 
... *అవాంబ్రివ్కాసి” భావనను ఒక్కతుణమైనను నీవు 
విస్మరించరాదు._ ఈశ్వరుని మరచుటయే _పా_స్తవమగు 
మృత్యువు. ఆదియే నిజమైన ఆత్మవాత్యే. అది ఆత్మదోోవాము. 
ముహాపాపము, 
13 ద్యాన్వనకు కావలన్‌శయోగ్యతలు 

' శీమనస్సును బిహ్యూభావముతో నింపి యుంచుటకు 
పూర్వము, _చెపభావముల యెడ సీవు పరిపాకము పొండి 
యుండవలెను, పరిపక్‌ ఏతే పా _క్తించిన పిమ్మటనే బ్రహ్మ భావ 
ముతో నింపియుంచుట. ఆవిమ్మట ఒకత్‌ణమైనను ఆలస్యము 
లేకుండా బవాజ్ఞానము సిట్టించును. పరిపకతి - పర్తిపూర్ణ త- 
సొమే-త్రా రము (Assiinilatior-saturation raksdtion 
అజిజీ ఈోకుటిని పాల్లవ్వడు జ్ఞాపక ముంచుకొనుము. 
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ఆత్మచింతనము, వాసనానిర్మూలనము, ఇంద్రాయ 
నిగ వామ్ము ఆంతరిక జీవితములద్యారా సీయిచ్భాశ్‌ కీని 
బలిష్టము, సవితి)ిము వారెయు నిఠవరోధముగాను మార్నుము. 
ఆదివారములు మేయు శెంవురోజులందు పతి షణనునూ 
అధ్యా తికోన్నలికై తప్పక వినియోాగించవ లైను. 
పళ మాసము రోజులపాటు రసగుల్లా (ఒక తీపి తిను 
బండారమ్యు ను తిన్నచో, నీవుళస్సున దాగిపె అనురాగము 
ఏర్చుకును. సన్యాసుబయొక్క్యం సాంగత్యమునందడుండి, యోగ 
-చేదాంతాదిె గ్రంధములను చదివినచో - వె విధముగనే 
నీవు కస్సున బ్రవాజ్ఞానముపట్ల ఆనురాగము  వర్పడుమ్కు 
అనురాగము  వర్చ్పోడిగంతమాత)మున చాలడు. తీవ) 
వైరాగ్యము, తీవ) ముముక్షుత్వము, ఆధ్యాల్యిక సాధ్గనకు 
కావలశీన శ క్రి, తీవ)నిదిధ్యాసనము (ధ్యానములు కావలెను, 
అటుల చేసివప్పును మాశత్తమెఆ త్రజ్ఞానము అఫించును, 
బ్ర)హజ్డూనము వాందుటకు సదాచరణ (Virtuous life} 
మాత మే వాలదు. నిరంతర ధ్యానము అత్యావశ్య 
కము చక్కని సదాచార జీవిశమువల్ల ధారణా థ్యానములు 
చేయుటకు కావలళిన అక్షత వునస్సునకు లభిం చును = కత 
జ్ఞానమువద్దకు నిన్ను గొంపోవునది ధారణ నరయు ధ్యాన 
"  శతతో అతి తరుచుగా మననః, మ్లక్స్పరఃి అనెడి 
పదములు వచ్చును సీ మనస్సు నూటికి నూరుపాళ్ళు, అన్నగా 


సంపూర్తిగా భగవంతునకు అవ్పెంచవ లెనని పీట్రి “జ్ఞావను, 
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ఆటుల చేసీనప్పుడే నికు ఆత జ్ఞానము పా _ప్తంచును. వబక్క- 
నూానసిక కిరణము బయటకుపోయినప్పుటికిని, బృవ్హాజ్ఞానమును 
సాందుట అసంభవమే యగును, 

(మురికి బురదగావున్ను సిట్‌న్‌ చిళ్ళగింజ గంఛముూ 
కలిపి శుభ)మ. గా నొనర్చువిధమున, వాసః లతోను దుస్పం 
కల్పములతోను నిండియన్నందువ ల్ల మలిన మైన నీ మనస్సును 
బ్రవాచింతనము ద్వారా శుద్దమునర్చవ లెను. ఇటులచేసి 

ప్ఫుడే నా స్తవమగు జ్ఞానోద ముమగును. 

ఛ్యానమును అభ్యనసీంచువప్పుడు, చానియొక్కే_ ఫలము 
లను పొందుటకై నీవు తొ ందరపడరాొదు. ఒకయువతి అశ్వత్ధ 
. వృతముచుట్టూ సంళతానముక్‌'్రర కై (వదవీణము చేసినదట. 
. అమె అటుల పిదకీణముచేసి వెంటనే తన పొట్టను “బిడ్డ 
వున్నాడో లేడో” శేలసికొనుటశై తడవిచూచుకొనినదట, 
బేంతే మూర్భతే మూ యోాచించును ! బిడ్డకలుగు టకు ఆమె 
కొన్ని మాసములపాటు వేచియుండవలెను. అచేవిధమున, 
సీన్చ కొంత కాలమువరకు కిమపూర్వకముగ థ్యానము చేయ 
వలెను. అటులచేయగా చేయగా మానసిక పరిపక్వత ిదిం 
చును. ఆ పిమ్మట, ' అత్కే- సాత్రత్కారమగును,. కావున 
తొందరవల్ల లాభ మేదియూ లేదు, 

__ గృహస్థ్ల్యలెన యోగసాధకులు యోగములో అభి 
'వృద్ది గాంచిన పిమ్మట, పాాపంచిక న్యవహారముల నన్ని౦ 
టిని త్నృజించ వలెను అభివృద్ధిలో నికి విచ్చిన యోగసాధకు 
లకు లాకికపన లు నిమ్న కారులు, అందువల్లనే న్ట్రకృప్ట భగ 
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వానులు గీతలో “ఆరురుతర్మునేర్యోగం క ర్కకారణ 
ముచ్యతే, యోగారూకస్యతస్వైవశమః కారణముచ్య తే= 
యోగమును పొందగోరువానికి కర్య (Action) సాభన 
మగును”-యోగారూథునకు శమము కారణమగును(6-కిక్లో) 
అని చెప్పియున్నారు. కానన పనియాధ్యానమున్న్నూ పరస్పర 
విరుద్ధవస్తువులు (నిరు - అగ్ని వెలుగు - చీకటులవల్వె, 

సవ్ర ప్రతిదినమూ వై వై రాగ్యము, ధ్యానము. మరియు 
ఓర్పు, పట్టుదల, కరుకా, ప్రేమ, తుమ, పవిత్రత మొదలుగా 
శత ముప ములను పెంపొందించుకనవలౌను. నై రాగ్యము 
మరియు సుగుణమాలుక్నూ. ధ్యానమునకు సహాయపడును, 
ధ్యానమువలన సా _త్త్వీక గుణములు చెంహాందును. 

సరగవ్యాపక బవ్యాభావనను కలిగియుం౦డుము. పరి 
మితమగు చేహభావనను విడనాడుము. ఈ భావనతో వుండు 
టకు ఎల్ల ప్పుడు పయత్నించుము. 

ధ్యానసమయము యములో కనులెందుకు మూతు ప్ర? కనులు 
తెరిచి ఛ్నానముచేయుము. పట్టణమునందలి కోలావాలము 
మధ్యనున్న ప్పటికిని నీవుసీ మానసిక సమత్వమును (021206) 
కాపాడుకొనగలిగి యుండవలెను అటుల వుండగలిగి నప్పుడే 
నికు పరిపక్యతవచ్చినటుల' గుర్తు, పా్రారంభస్టితిలో, సీన్ర 
వాలా దుర్చులుడవుగానుందువుగాన . మనశ్చాంచల్యమును 
నివారించుకొనటశకై కనులు - మూసికొనవచు ఎను. కాని 
క "ంతకాలమైన పిమ్మట కనులు తెరచి నడ చునప్పుడు కూడా 
ధ్యానము చెయ లిగియుండన లెను. జగత్రుమిథ్యయనియూ, 
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జగత్తు చేనేశేదనియు, ఆత్మ ఒక్కటి మాత మే వున్న ద్గనియూ 
తలంచుము, కనులు తెరచికూడా అత్కవై భ్యానము 3 చేయ 
గలిగినచో, నీవు బలవ ఎతుడవసి ఇప్పనగును. అప్పుకు సవ 
సులభముగా వ్యాకులతను సా. దవు.' వివిధ వ్యాకులత్తలకు, 
మనస్సు అతీతముగా నున్న సమయమున మాత్రమే సీన్ల 
ధ్యానము చేయగ లుగుదువు. 

ధారణ మరియు ఢథ్యానములలో విపిభ రీతులలో 
నిమనస్సును' తరిఫీదు చేయవలను. అటుల చేసినప్పుడే స్థూల 
నునన్సు సూక్కుమనస్సుగా నగును, 

కోఫధమ్బు "ద్వేషము, అసూయ మొదలుగాగల 
వృత్తులన్నియూ జపధ్యానములు చేయునప్పుడు సూశ్మ్యు 
రూపమును ధరించును. అవి పలుచబకచబడును. సమాధి 
డాంరా వాటిని పూర్తిగా నాశన మొనర్చువ లెను. అంతట 
సీను శేమముగా నుందువు. నిదితముగా నున్న వృత్తులు 
ఛయంకరమూ మరియు విశాలరూపములను డాల్చుట క్రై 
అవకాశముకొరకు ఎదురుమాచుచుండును. కావున నీవు 
ఎల్లప్పుడూ జాగరూకుడ వై సావధానముగ నుండవ లెను: 

. నిరంతరధ్యానము  చాగరా అజ్ఞానమువలన సంభ 
వించెకి పత్తనమును, వ్యతి "కశ క్రలనూ ఎదుర్కొ.నుము. 
ఘద్దముక వుబడ్ధమూ నగు విచారణద్వారా మనశ్వాంచ 
ల్వమును నిర్‌ ధించుము. మలినమనస్సు ‘(Lower mind) 
యక్క ఉ లేదములను వెడచెవిని బెట్టుము. సీ అంతరిక 
'క్యష్టీని పీ కేంద)ముడై పకి మరల్పుము. యోగమ్మార్థనున 
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పియా ఇమునర్చుటలో నీకు సంభవించెడి తీవ9మగు విఘ్న 
ములకు భయపడకుము. ధెర్యముతో నుండుము. పరమా 
నంద లత్యుము చేరునంతవరకు సాహసమ తో ముందడుగు 
వేయుము. 

పెద్ద పట్టణమ లలో ఉదయము 8 గంటలప్పుడు 
విక్కుటమగు కోలాహలము మియు గల్లంతూ వుండును, 
ఉదయము 9 గంటలకు ఆంత ఎక్కున కోలాహాలనూా 
గల్లంతూ 'వుండదు. రాతి) 10 గంటలప్పుడు యింక తక్కు 
వగా వుండును. 11 గంటలకు యింకనూ తక్కు.వగావుండును, 
రాతి) 1 గంటకు అంతటనూ పుశాంతమ గా వుండును. 
కటులనే యోగసాధనను ప్రారంభించిన తొలికోజులలో, 
మనస్సునందు అసంఖ్యాక మగు న్య త్తులు వున్నందువల్ల మిక్షు 
టమగు కంగారు వ్యాకులతలు సంభవించును. కగమకమ 
ముగ సంకల్పతరంగమః లు ఆణగీపోనును. అంతమున మాన 
నీక మార్పులన్ని యూ (Mental modification) అణచి 
వేయబడును అంతట యోగి పరవమశాంతిని అనుభ వించును. 

వచేనీ ఒక పెద్ద పట్టణమునందలీ మారక్కె-ట్లుగుండా 
స్‌వు పోవునప్పుడు, చిన్న చిన్న గాను లనూ శబ్ల్బములనూ 
సవ్ర గమనీంచ జూలనవు; కాని సీశ్రు సాధారణముగా ధ్యానము 
చేయుటకు ఉదయసమయమ న ప్బశాంతమగు గదిలో .నీ 
స్నహితునీతో కూడా కూర్చొని యున్నప్పుడు, ఆతడు 
ఎంత నెమ్యుదిగో చీదినప్పటికిని దగ్గినప్పుటికిని నీవు గమనించ 
గలగుదువు. అదేవిధముగా, నీవు వేని పనిలో నిమగ్నుుడ వై 
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యున్న ప్పుడు ప్‌ిమునను స్రలోగల పరక నాలు గమనించ 
నేకవ్ర, కాని ధ్యానమునకు కూర్చు న్నప్పుడు? వాత ము 
వాటిని గమనించగలుగుదువు. ధ్యానమునకు ' కూర్చున్న 
ర సీమనస్సున చుస్పంకల్పములు తలతెత్తుచో 
భయ పడకుము. త్రీవముగ జపధ్యానములను తు అవి 
ఇంటనే తో లగిపోవును. . 


ధ్యానము చేయునప్ప్వుశు, యింది)య విరుద్దముగా 
శునస్పునందలి అధిష్టానము (Substratum) నుండి జనిం 
చెడి తలంపులను పాటించకుము, నీకు జ్రాపకములోనికివచ్చిన 
వివిధ భావములు, దానికి సంబంధిన వివిధ సాదృళ్యములు మరియు 
వ్యతి కేక సంకబ్బములనన్నిం౯ని జాగరూకతతో విడచి 
పెట్టుము, సీ మానసిక శకి కినంతనూూ వ యితర భావము 
తోనూ పోల్చిచూడక ఆ నకాత్క లేదా భగవంతునొక్క-ని 
వె ననే ధారణ చేయుము, 


యోగసాధకుడగు కష?” అధిక ధనవంతుకుగా 
నుండరాదు. ఇందువల్ల ఆతను ప్రాపంచిక వ్యామోహము 
లకు లోనుగావలసివచ్చును ేహమునకు కావలసిన అవశ్య 
కతలను చనాగసేము కొనుటకు కావలసిన డబ్బును అతడు 
_ వుంచుకొనవచ్చును. ఆర్థిక స్వాతం్యత్యము మనోన్యాకులత 
తేకుండా చేయును. మేెయు నిర్విఘ్నముగా సాధన చేసికొను 
టకు ఆవకాఫమిచు నుం 


లీ రిచా టాంక్‌ ape నచ pn 
ము. 
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14ఉఎన్నిగ ౦ టలుద్యానముబేయవలెను 


పిపిథమం లో, ఉదయం 4నుండి 4.80 గంటలవరకు 
ఒక అరగంటసేపుక్నూ, రాత్రులందు 8 నుండి 8-30 గంటల 
వరకు ఒక అరగంబసేపుక్నూ ధ్యానము చేయవచ్చును. 
ఛ్యానము చేసికొనుటకు పొతఈకాలసమంపము శేషము. 
గాఢనిదా్రానంతరము మనస్సు ఉల్లాసముగ' నుండును. పరిసరము 
లందలి వాతావరణము ననుసరించి, ఆ సమయమున స పణ 
వె-)ధాన్యత యు౦కును. యోగవాసిష్టములో శీYరామునితో 
వసిష్టమహార్షి యీారీతిని చెప్పిరి*ట రాన్తూ పాారంభములో 
సీ మనస్సులో నాల్లవభాగమును ధ్యానమున క్రై వినియోగిం 
చుము. ఒక నాల్లవ భాగమును విశాగంతీ లేదా మనోరంజన 
మునకు, ఒక నాలవభాగ మును అధ్యయనమునకు, ఒక నాల్లన 
భాగమును గురుశేవకూ వినియోగించుము. తరువాత 8 
భాగక్యు మశస్పునుధ్యానమునకు, 1/8 భాగము విశ్రాంతి మనో 
రంజనమునకు, ?[8 భాగము అఫ్యయనమునకు, 1[8భాగము 
గురుసేవకు  వినియోగించుమూ.. ఇచ్చట విశా/ంత్కి 
వమనోవంజకముఎనెడి మాటలకు, గుడ్డలు ఉతు నట, శుభము 
చేయుట (ఊడ్చుట, తోముట మొదలగు పనులని అర్థము. 
అంతేగాని, బుతి అట మొదలగునవి మాత్య)ముకావు 
ఈ విశ్రాంతి ధారణ ఛ్యానములను అభ్యసించిన తరువాత 
మనస్సునకు _ విశాంకి (Relaxation) నిచ్చుటకు లేదా 
పనితో మార్చుకో" రకు మాత్రమే ఉద్దశింపబడినది. అటుల 
చేయకున్నచో మనన్సు అలసటను అనుభవించి, పనిచేయు 


eRe 
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టకు నిరాకరించును. అవీమ్మాట 3 ,మనస్సు ధ్యానమునకు, 
3 భాగము వీసేస్సు ,అధ్యయెనమునకూ వీసీయోగించుము. 
స్ట్‌ మక ముముగో ధ్యా చకాలమును చేంచుకొనుచూారమ్యకీ. 
ఈర మాసములు త్రయనేపిమ్యుట ఉదయం శ నుండి 5 గంట 
లివరకు, రాకీ) గ్ర గంటలనుండి 9 గంటలవరకు భార్లనము 
సుతు ఓక సంవత్సరము అయే మనపీమ్మాట ఉదయము 
క్షే గంటలే వళ్ళ, . శాత్ఫుందు 14 గంటలే సేపు, భఛ్యషన్‌ము 
చేయుము. మూూడవే నరకం! ఉదయము కండు 
య చేప్పు, రాతి రెండు గంటలే సీప్పున్నూ, సాట్రవ సంవతృ 
ములో ఉదయము మూడుగరటలశే సెప్పు రాత్రంరడు మాడు 
సట్‌ 1 భా, వేము చేయము ఈ పీధానము ఎక్కుట 
మేరిదికి తనుకూలీరచునో 
స జ. సూక్ష్మత, నురియు మంచి సవసత్తువ్రలూ గల 
ఉత్సాహవంకుడగు సాధకుడు సాధనము ' పార ంధీంచిన 
మొదటి _సంవత్సరమ్లునం చే. లృరుగంటిలక్తాలము _ ధ్యానము 
చేయవచు ఏను. ఉపనివతులు, "య్లూగవాసిక్టమ్ము క్షత వివేక 
చూడామణి, అవభధూత్న గీతలను కూడా అధ్యయనము చేయు 
చుండేవలెన్టు, ఈ అధ్యనపీ నము నీ బాన్న త్వ మ నకు మికు 
టముగ తోడ్సుకును, ఆరుగంటలు అధ్యయనమ్ము. అరుం 
టెట్‌ థష్టునమ్‌'' యా సు పళ్ళు టముగ లాభ కారి; 
జ్లటుతొ చేయగ EE: యుబవెదీనాల్లు గరటెలళూా వీడీ 
ధక్‌ శద జ్జ క్సేళ్ర భీరేకోను. wt 
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15 ధ్యానయునకున్త నుహాయవడునవి 

థ్యానములో ; వ. :-జపము చేయుటకుగాను 
ఆసనములో క కరూరున్న ప్వుడు గుదమును విగలాగుము. హాక్ర 
యోగళాత్త్రములో యీ విధముగా చేయుటను మూలబంధ 
మంమురు. ఈ అభ్యాసము ఛారణకు సహాయపకును. ఇటుల 
చేయుటవలవ అపాన వాయువు కిందికీ పీవహించుట్ల స్‌ో 
ధింపబడును. 

. ధ్యానమునందు కుంభ కము:-సీవు సులభముగా ఆపగలిగి 
నంత సేఫు కుంభకము చేయుము, ఇందువలన మనోనిశ సల 
త్వము న 'ఛారణ లభించును. అపారమ*స అధ్యాత్కికానందము 
ననుభవిం వెదవ. 

యోగమునకు పనికివచ్చు ఆహారము :-మితముగా 
సాక్విక భోదన మొునర్సుము వకిిఅన్నము, కూరలు, పప్పు 
ర్‌క్షైలు మొద అగ్గునవ్‌ పుకిమో3 తినుటవలన నిదివచ్చును. 
మరియు సాధనకు విఘ్నము కలుగును. తిండిపోతు, ఇంద్య్రోయ 
లోలుడు, బుద్దిమాంద్యము గలవాడు, సోమితనముగల 
వాడు - ప్‌ఠ్రు ధథ్యానమును అ అభ్య సించ జాలరు. పాలను ఆహో 
రముగా 7 కొను చున్నుచో శేసీరముయొక- బరువు త్‌గ్మి 
లాస్టునము  పర్నకున్లు. ' ఒకే అసనముల్లో గంటలకొలదే 
సుఖముగా కూర్తొ సనగ లుగు కును సరస ముగా వ్లుస్షటుల 
త్రోచినచో బక కటి రేడు రోజులపాటు కొద్ది వర్ణిఅన్న మూ 
పాలూగానీ, లేదా చ్రార్టీ మరియు పాలుగా , లేడా న్లు 
వైన తేలిక్రయైన 'ఆపశేరమినుగాని _ైకొనవచ్ల్లున్లు.. 'జేవా 
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రంగములో పనిచేయువారు, సభౌొవేదికలనై ఉపన్యాసము 
లిచ్చువారు, తదితర అధ్యాత్మిక పిచారమ. నకు సంబం 
ధించిన ప్రీవిమగు కార్యక్రమమునందు న్నవారు - ఏరిక్ర బలి 
పము ప పుష్టికరమూ నగు ఆహారము అత్యావళ్యక ము 

yo తరచుగా “అనన్య చేతాః, మచ్చి త్త, నిత్య 
యు క్త మన్ననః, వకాగ్రమనః, సర్భభావి- అను పద 
ములు గోచరించుచుంకును. వీటి అన్నింటియె క్క. భావమూ, 
“నీవు నీమనస్సును పూర్తిగా నూటికి నూరుపాళ్ళు భగవంతు 
నకు అర్పించవలెనని” చెప్పుటయే. అటుల చేసినప్పుడే ఆత్మ 
జ్ఞానము లభించును. మనస్సుయొక్క- ఒక్క- కిరణము. బయ 
ట్లకు, ప్రసరించి నప్పటికిని, సమాధి లభించుట అసంభవమే. 

పిశాంతముగా వుండుము, నిన్ను నీవ్ర తెలసికొనుమ. . 
దాని చెరుంగుము. చానిలో నీమనస్సును పూర్తిగా లీన్‌ 
మొనర్చుము. సత్యము అతి పవిత్రము మరియు నిరాడంబ 
రమూ నగు వస్తువు. 


ఆసనమువల్ల శరీరనిక్చేలత్యము లభించును. బంధ 

ములు మరయు ముదిలవల శరీరదార మూ లభించును, 
2 గా GE a 

పా)ణాయామముచే శవీరము  జేలికగానగును. నాడిళుది, 
మనోనిశ్చలత్వములు లభించును. ఈ యోగ్యతలనన్నింటిని 
సంపాదించినపిమ్మట బ్రృహ్మమువై న నీ మనస్సును నిబుప 
వలెను. అటి ప ట్టి పిస్థితియం దే ధ్యానము నిలుక డగను, సుఖము 
గను కొనసాగును 
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16 ధ్యానమునకు వనికీ వచ్చు ఆననయులు 

పాారలభములో పద్మ, సిద్ధ, స్వ _స్రిక లేక సుఖాసన 
ములలో ఒక అరగంటశేపటినరకు కూర్చొనుము. తరువాత 
క)మక )మముగా మూడుగంటలవరకు కూర్చొనగలుగునంత 
చృేషటి వరకు కాలపహపిమితిని వెంచుము ఒక సంవత్సరము లోపల 
ఆసనసిది లభించగలదు సుఖకరముు  అనుకూలమునగు 
కరార్చొను పర్ధతిని ఆసనమందురు 

: పద్యాసన ము | 

చేలనై కూర్చొని కాళ్ళను జాపుము. తరువాత కుడి 
పాదమును ఎడమతొడవై నవు, ఎడవముపాదమును కుడితి డ 
వెననూ పెట్టును. చేతులను మోకాళ్ళవై న ఉంచుము. తల, 
మెడ, మొండేములను నిలువుగావుంచుము. కనులు మురూాసి, 
రెండు కనుబొమలకు మధథ్యనవుండెడి త్రికుటివైన ధారణ 
చేయుము. దీనిని పద్కాసనము లేదా కములాసనము అందురు, 
ఇది ధ్యానమునకు చాల ఉపయోగకరమైనది. గృహస్థుల క్ర 
ఆసనము లాభకర మైనది. 

సి డె సనము శ 

ఆది ధ్యానమునకు పసికివచ్చూ చక్కని ఆసనము. ఓ 
కాలిముడమను గుదము. (ముడ్డి). వద్ద వెట్లు ము, రెండవ కాలి 
మడమను జననే దియమూలమువద్ద పెట్టుము చేతులను 
మోకాళ్ళపై పెట్టుము క భ్భుమూయుము, నాసికాగ మ్మ 
వై నగాని, అకుటెవై నగాని భధారణచేయుము, తల, మెడ్క 
మొండెములను నిలువుగీతవలె తీన్నగానుంచుము. ఈ ఆసన 
బ్బవ్మాచారు లకు, సన్యాసులకు, ఎక్కువ లాభకారి. 
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అభ్యసించు ముందు ఒక కప్వుపాలుగాని, టీగాని, లేదా కాఫీ 
గాని త్యాగవచ్చును, , 

సాధారణముగా శరీర ఆరోఇగమును కాపాకుకొనుటకు 
బృహ్మచర్యము, శీశ్తాసనము, సర్వాంగాసనము, మత్సాస 
తము, పక్చిమ తానమాసనములు అభ్యసించుట శ్రమము, 
17. ధ్యానయును నియమస్రూర్యకయుగ అభ్యోనింయుట 

జపముగాని ఆసనములుగాని, పాాణాయామముగాని, 
"లేదా సగుణధ్యానము “మొదలుగాగల ఆధ్యాత్మిక నాధనలను 
ఆభ్యసించునప్పును ప్రీతి దినమూ ఒక నిర్ణ తసమయమునకు 
నియమపూర్వకముగా అభ్యసించుము. ఇటుల చేయుటవలన 
అపారమగు పియోజనము గలదు. నీకు అమృతళ్వము లభిం 
చును, నీకు నిత్యతృ ప్రి లభించును. 

మితృలారా! థావణాధ్యానముల నభ్యసించుకు, 
బద్ధక మునకు లోనై ఒక్కరోజు కూడా వ్యర్గ పుచ కుడు, 
సాధకులకు బద్ధక ము ఛాయంక రమగు శత్రువు * జీవితకాలము 
కొద్ది. కాలము పరుగెత్తి పోవుచుండును.అం లేగాక అధ్యాత్మిక 
మార్హమునందు. కలిగాడి విఘ్నుములు. పెక్కు... ప్రయత్న 
పూర్వకముగను ప్రార్ధనవల్లను వాబిని ఒక్కొ_క్క టిగ 
జయించుము. నీవు శిచాళువు వెనచో నీనుండియే నీకు 
అపారమగు వివిభవిభములగు సహాయము లభించును. అంళే 
గాదు, బయటినుంచి కూడా అవారమగు సహాయము .లభిం 
చును. మరియు సూత్ములోకములందలి అదృశ్య సహాయకుల 
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తల్లను పృపంచమందంతటను నిండియున్న జీవన్ముక్తుల 
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"వల్లను వ్యాసుడు, వసిష్టుడు, కపిలుడు, గిర్‌ నార్‌ పర్వతము 
లందలి దత్తా తే)యుడు, పొడియాపర్వతము (తిరున ల్వేలి) 
లడైగల అగ _స్త్య మహర్షి వంటి అమర పురముషులవల్లనూ నికు 
' అపారమగు సహాయము లభించగలదు. 

ఉదయము, మధ్యావ్నాము, సాయంత ము మరయు 
రాత్రులందు రోజుకు నాలుగు పర్యాయములు ఆహారమును 
గై కొనురీతిని త్వరగా అత్కసామోత్కారము పఫాందవలన నెడి 
తలంపు గలిగియున్నచో రోజుకు నాలుగు పర్యాయములు 
ధ్యానము చేయవలసి యున్నది, ధ్యానమ'ను నిర్గ త సమయ 
మున నియవముపూర్వకముగ అభ్యసించుట అవసరము. 


నల్లమందు, గంజాయి, మద్యము మొదలగునవి 
కొద్దిగా గ_కొన్నప్పటేకి మత్తును కరిగించి కొన్నిగంటల 
వరకు ఆ మైకము విడిచిపోని రీతిని, నియమపూర్వక ముగా 
ధ్యానము నభ్యసించినందువల్ల ఒక విధమగు దైవ్‌సంబంధ 
నున తన్మయత సిద్దించి, కొన్ని గంటలవరకు నిలచియుండును, 
కావున నియమపూర్యకముగ అభ్యసించుము. 


థా్యానముచేసి, చెపకమగు సా త్రిక గుణములను 
వింపొందిం-చుకున్నుప్వుడు నిమనస్సులో ఒక ఆధ్యాత్కికమగు 
రాజబాట నిర్మింపబకును. ధ్యానమున నియమమును పాటించక 
నియందలి నిష్కూ-ముక తము తొలగిపోయి అజాగ్రత్త గల్లీ 
అసావధానుడవు అయినచో అపవిత) సంకల్పములూ 
వుఎయు కువాసనలు సిమనస్సున ప్ర వేలించి ఆ అధ్యాకి శక్‌ 
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రాజబాటను తుడిచి పెట్టును. కావున జాగరూకుడ్నవై నియమ 
పూర గక ముగ ఛ్యానమును అభ్శసించుము 

ధ్యానము. జషమ్ము కీర్తనము, ప్రాణాయామము, 
ఆత్కవిచారణల నోనర్చినందువల్ల ప్రాపంచిక సంకల్పములు, 
వాననలు మరియు కోరికలు నశించును. నియమపూర్వక ముగ 
సాధన చేయకున్న చో యీ శతృవులు నీలో మరల ప్రవే 
- శీంచుటకు ప్రయత్నింతురు. శక్తికొలది కృపి చేయుదురు. 
కావున నీవు ని నియమపూర్యకముగ తీవ 9సాధన మొొనర్చుము. 
నిష్యూ-ముకత్యము (_వెరాగ్యము ను తీవ్రముగా అలవరచు 
కొనుము. ఇటుల చేసినందువల్ల సీయందలి కునాసనలన్న రఘు 
బలహీనమైన వ్‌గానై, చివరకు స. మెం౦దును, 





వం న 
[ర] 

నాల్గవ అ'థ్యాయము 

1ధ్యానయునభ్యనించుథు 


అడక 

ఈ ప్రపంచవా దుఃఖములు, “వెదనలతో నిండియు 
న్నది. ఈ ప్రాపంచిక దుఃఖములు వేదనలనుండి విమ్సు క్తుడవు 
కాగోరుచో. ధ్యానము నభ్యసించితీర వలెను. థ్యానమువలన 
ఆత్ముజ్ఞానమున్నూూ, అన౩తరము పరముశాంతి మరియు పరమా 
నందమున్నూ లభించును. ఛ్యానము నిన్ను ప. 
(Intuitive Knowledge)ను స్యయముగా అనుభ వింఛుటకు 
అప్షనిగాచేయును. భగవానును లేదా అత్కనుగురించిిన ఒకే 
ఒక క్‌ సంకల్పపవావామును ఎడ తెగకుండా కలిగియుండుటను 
ఛ్యానమందురు. ధ్ధ్యానము నిన్ను దివ్యత్యమునకు గొంప్లోవు 
బాట. బ్రహ్క స్మామాజ్యమునక్షు పోవుటకు ఇది రాజబాట 
(Royal road). ఇది భూలోక మున్లుండ్లి స స్వర్ణమునకు (వై కుం 
ఠము, లేదా కైలాసము లేదా బ్రహ్మము), అసత్యమునుంకీ 
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సత్యమునకు, చీకటినుండీ వెలుగుకు, అజానమునుండి జ్ఞానము 
నకు, మృత్యువునుండి అమృతత్యమునకునూ పోయెడి ఒక 
విచిత్యమగు నిచ్చెన, 
సత్యమే బ్రహ్మ, సత్యమే ఆత్మ. ధ్యానము మరియు 
వుననమును చెయ్యనిదే సత్వము భోధపడజాలదు సాధకులు 
అవలంపించెడి మార్లముననునరించి ధ్యానము నభ్యపిం చెడి 
విధానములు భేదనముగానుండును. భ కోడు తన యిష్ట చేనతా 
పమ్వూవె సగుణధ్యానము నభ్యసించును, హఠ యోగి చక్ర 
ములసవై నను, వాటి అధిస్టాన దేవతల వై నను భధ్యానముచేయును. 
జ్ఞూన యోగి తన ఆత్కనె భ్యానముచే యును రాజయోగి 
సంకల్ప వికల్పములకు ఆతీతు డగు పురుషునివై ధ్యానము 
నానరు ను. 
మనస్సు తాను ఏ వస్తువుకుశురించి చింతించుచుం 
డునో, ఆ వస్తువుయొక్క_ రూపషమునుడాల్చును. అట్టి పరిస్థితి 
యందే ఆయా నస్తువునుగురించిన జ్ఞానము లభి, చుటకు 
అవకాశేముండును. భ కుడు నికంతేరము తన ఇష్ట దేవల? 
రూపమువై ధ్యాన మొన ర్బుచుండును, విటుల ధ్యానించి 
నందువల్ల మనస్సా దేవతారూపమును పొందును ఈ గీలిని 
ఆతడు ధ్యానమున సిద్దిఫొంది, పరాభ క్రి స్థితిని పొండి నపుడు 
అంతటా ఆతడు తనల: స్ట దేవతను మాత్రమే చూచును, 
సామరూపములన్నియూ తోలగిపోన్టక్కు క అప్తభగ వానుని 
భకృడు పృతి పిబేశమునందుసూ ఆ కృష్ణభగవానునే 
చూచును, అంశేగాదుు గీతలో వర్మించినటుల వాసుదేవ 
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స్పర్వమితి. సమ_స్తమునూ వాసు బేవుడుగానే? అనుభవించ 
సాగును. జ్ఞానులు, వేదాంతులు అంతటనూ తవు ఆత్మనే 
దర్శింతురు. ఈ నామరూపాత్నక జగ త్రంతయూ ఆతని 
దృష్టిలో తొలగిపోవునుబుములు ఆపనివత్తులలో వర్షించినట్టి 
(“సర్వం ఖల్విదం బృహ నా స్తవమునకు యిది అంతయూ 
బవాయే”- అని ఆతడు అనుభవించును. 

ఆత్మ సామోత్కారము పొందగోరుచో, నీవ సవిత) 
మనస్సు గలనాడనవు కావలెను. కోరికలు, వాంఛలు, చికాకులు, 
మోాహాము, అహంకారము, కావుము, రాగచేంవములు 
ఆన్నియూ నసించినప్పుడే సీకు సమాధి లభించగలదు. అటి. 
స్థిియందే నీకా మోవసామాిజ్యమున పివేశము లభించ 
గలదు, తిండిపోతు గాని కంది) యలోలుడు గాని వుందబుది 
లేడా సోమరితనముగలవాడు గాని ధ్యానమును అభ్యసించ 
చేరడు. నాలుకను తదితర యింద్రియములను వశ ముందుంచు 
కుని, తిక్ష్ర బుద్ధి గలిగి మితముగా తినుట త్రాగుట నిద్రించు 
టలు గలిగియుండి, స్వార్థ పరత్వము "కామము లోభము 
క్రో9ధములను నసింప జేసికొనిన వ్య క్షిమాత్యమే: ధ్యానము 
నభ్యసించగలిగి, ఆపిమ్యట సమాధిని వొందుటలో విజయ 
వంతుడు కాగలుగును, ర 

సీమనస్సునందు విశ్నేపము నున్నచో మనశ్నాంతిని 
అనుభవించనేరను, మరియు ధ్వానమును కూడా అభ్యసించ. 
జాలవు. “విశ్నేపము అనగా మనస్సుయొక్క- ఆందోళన, 
ఇటుల నుండుటకుగల కారణము రజోగుణమే. వికేపము 
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మరియూ కోరికలూ నునస్సున కలసి మెలసి వుండును. 
వివ్నేపమును పూ3,గా నసింపజేసి కొనధలచుచో. పొొపంచిక్ల 
కోరికలు నాంఛల్రు వైరాగ్యము భుయు భగవంకుని . 
శరణాగతుల ద్యారా పూర్తిగా నాళ మొనర్సుట ఆనశ్యకము, 

పచ్చిగా కొయ్యకు నిప్పు ముట్టించినయెకల 
అంటుకోదు; ఎండజినున్ను .కొ చ్యుకు నిష్పుముట్టిఎచిన వో 
వెంటనే జ కాలసాగును. అచేవిధముగా, తమ 
మనస్సులను పవిత)మొనరుకొనని వారు ధ్యానాగి్నని 
ప్రజ్ఞ రిల్ల చేయజాలరు. అట్టివారు, తాను ధాానమున క కూర్పు 
న్నహ్వకు నిదింంచుటో, 'స్వష్నములుచూచుటో లేదా గాలి 
మేడలు కట్టుటో జరుగుచుండును .కాని, జపము సేవ, 
దానము, . ప్రాణా మామను మొదలగు వాన్ని ద్యారా తవు 
మనోమాలిన్యములను త్‌ో లగించుకొనిన వారు ధ్యానమునకు 
కరార్చొనిన వెంటనే గాఢధ్యానము న పవేశింతురు. పవి తమగు 

పరిపక (మనస్సు ధ్యావంగ్నిచే వెంటనే (పజ్యరిల్లసాగును. 

మనస్సును “ఉద్యానవమునతో వోల్చి చస్పుదురు. 
ఆ ఉద్యానవనమును చక్కగా ధున్ని, ఎరువుచేసిి కలుపు 
మరియు ముళ్ళను తీసివేసి మొలకు సరిగా నీరు పోయు 
చున్నచో పుష్పుములు, ఫలములు బాగా లభించును, అడే 
విధముగ సీమరస్సెడి స కామకో)ధ 
లోభ ఇ్యూస్చా మదాను నెకి అసవితత అను తొలగించి, 
_ైవీస సంకల్బముల నిడి నీటిని పోయు నున్నచో భకియనెడి 
పప ప్ల్నృములను పూయిచవచ్చును కలుపు మరియు ముండ్ల 


29}. 


మొక్కులు వర్తాకాలములో మలిచి. ఎంజాకాలములో 
చచ్చిపోవును. pa వాటియొక్క వీజములు  జేలలోపల 
నిలచియే యుండును, వమాత+పు వర్షము వచ్చినప్పటికిని 
అవి తిరిగి మొలకరించును. అేవిధముగ ఈ వృత్వులన్నియు 
(మనస్సుపాందు మార్పులు) భౌకీక మనస్సు (౦1501003 
0106) ముక్య ఉపరితలము (వr{f266) న ఇన్కించును. 
తరు వాత అవి ఆడృశమైవోయి, సంస్కా గరములు ర్‌ యక! 
. 0వ) అనెడి సూ తు వీశరూపమును పొందును, అవీమ్మట 
యీ సంస్కా-రములే మరల అంతరికము లెదా బాహ్య 
సంబంధ మైన ఉ దే్రేకమును పొందినహ్వశు నృత్తులుగా 
మారును. తోట పరిశుభ్యాము గాను, కలుపు pan లేకుం 
జానూ వున్నప్పుడు చక్కగా ఫలించును, అేపఏధమున, 
మనస్సు పరిశుద్ధముగ నుండి, కామకోంధాచులు. లేకుం డా 
వున్న ప్పుడు సక - గాఢధాారన మనెడి ఫేలను లభి" చును. 
"కావున, పప ఏననుమున నీ మనస్సున నందలి అపవిత )తేలను 
త్రొలగిం మ. అవీమ్కుట ధ్యానము తనంత తానే సిద్ధించును. 
తోటను ఎల్లపుడూ శుభ్రముగా వుంచ దలచినవో, 
. తోటయందలి కలుపు ముళ్ళక ౧౫ెలు తతర చిన్నచిన్న 
మొక్క-లను తీస్‌ వేయు కే గాక వ ర్థించినిస్పుకు వమూజటిమూటికి 
. ము? కరించుచుండు భూమిలోగల్‌ వీటికి సంఖంధించిన బీజ 
నులు, మూలములు, ప్పేళ్ళను కూజా నికలించవలణీ 
యుం౦డునః గదా | అదుకే. నివ్చకూడా నీతు స ఏనందు 
_ వృత్తులనెడి తరంగను లను నివారింపకేయఃటతో సరిపోదు. 
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జననమరణములకు కారణభూత మైనట్టివిన్నీ మాటిమాటికి 
వృత్తులను జనింప జే యునట్టివిస్న యగు నరహతములపూకో 
శాగ :మొనర ఎ్రైన లెను. అటుల చేసినచో సమాధియూ ము క్రియా 
లభించును. 

ధ్యానసహాయము లేనిబే నీకు అక్కజ్ఞానము లభించ 
చేరదు. దీనిసహాయము లేకుండా దివ్యత్యమును సమోాపించు 
టకు వలనుపకదు. ్రిదిలేకుండా, మనస్పుయొక్క- సంకెల 
నుండి తప్పించుకొని, అమ్మృతత్వ మును పొందజాలను. అట్టి 
స్థితిలో నీయందున్న ఆత్మానందము అదేరీతిని అనుభవ 
రపితముగ దాగియుండును. కావున, ధ్యానమును అభ్యసించి 
ఆత్మను కోప్పివైచియుంచిన ఆవరణ నన్నింటిని తెంచి 
వేయును. ఎక తెగని ధ్యానమువలన ఆత్మను ఆవరిఏచియున్ను 
పంచకోశములను భీదిం చుకొనవామ్ము, జీవితలవమ్యమగు 
' శ్రైవల్యమును పొంచుము, 


2 ద్యానయునవాన్తవమగువఎవళాాంతి 

అలసియున్న ఇంది9యములు విశ్రాంతిని కోరును, 
అందుచే రాత్రులందు నిద)నిన్ను అవరించును. చలనము 
వురియు విశాంతు లనునవి చెంశునూ జీవితమున ఒకదాని 
తరువాకే మిమయమొకకి సవాజముగా జరుగుచుంకును. వానరా 
బలమును ఆధారముచేసికొని యింద్రియ మార్లములందు 
మనస్సు చఏంచుచుంకును, నొ స్తనమునక్కు “దృఢనుము ప్రి” 
అతి అరు డై నట్టివ. స్వష్నమునందు కూడ మనస్సు సూత్ము 


ot నన! 
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ముగా పని చేయుచూనేవుండును. అందువల్లనే, నిద్రువలన. 
ఖ్‌ పూ ర్తియెన విశా)౨తి లభించక పోవు చున్నది. వా స్తన 
మైన వశాంంకి ఛ్యానమునందు మాత) మే లభించును. 
భ్యానము నభ్యసించు ధాన యోగులు వూ, (త్రమే నా స్త్వ 
ముగు విశాంతీని అను గవించ గలుగు చున్నాను. ధ్యాన సమ 
యమున నునస్సు సంపూర్ణ ముగ వ కాగుతగలిగి యుంయను, 
ఆ సమయమున మనస్సు 'ంప్రయ వివయములకు అకిదూర 
ముగకూ ఆత్మకు అతి సమోిపసమునందుగూన్రం౦డును. ఇం దియ 
విషయములు * ౦శస్సగాన, ఛ్యానసమయ మున రాగ = ద్వేష 
ప్రవాహము ఉండదు. అందువల్శ, పూర్త రియెన మరియు నీ 

కన ప్రణా 9ం9ితో కూడి తు దృశనుు _ స్థాయిత్యము, 
వ స్తవనమూనగు ఆధ్యాతిశ్రకౌనందము అభించును. ధ్యాన 

మును అ భ్యసించుము, ఏ అంతట నీవే యీ నినయమును 
అనుభవించిదవ్రు అప్పుడు నీకు చెప్పిన నిషయమునందలి 
య దార్థత గోచరించును. కాశీపట్టణమున గాలియందు విసా 
రించు హఠ యోగి ఒకరుగలరు, “ఆయన రాతులందెన్నడును 
నిది)ంచడు. రాతి) కాలమంతయూా అత కు ఆసననులో 
కూర్చొనియుండును ధ్యానముకేయుట వల్ల అతనికీ నా స్తన 
మగు విశాగంతి లభిందుపు, ఆతకు నిడను పూర్తిగా త్యజిం 
చెను. భ్యాననును పారంభించిన తోొలికోజాలలో నీవ 
పూ ర్రియెన విశ్రొంతిని అనం రురు. వలనన,' 
పొరంభ దినములలో ఇచ్చాశ క్రి మరియు సంభొవము, 
పాతసరస్కా-ర ములు మరియు కొత్త న... 1! పాత 
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అలవాటులు, మరియు కొత్త త అలవాటులు, పురు పార్టము 
పోరియు పాతే పవ రృనలమధ్య. తీవిమగు పోరాటముజకుగు ను. 
మనస్సు పలుచబడీ, తృతీయ జ్ఞానఘామికయగు తనుమానసీ 
స్థితిని పొందినప్పుడు, ఛ్యానసమయమున _ నీవ్ర వాస్తనమగు 
విశ్యాంతిని ఆనుభవీంచగలను. అప్పటినుంచి నీ నిదా?కాల 
పరీమికీని మురాడు లేదా నాల్హుగంటల కాలమువరకు క్రమ 
(క్రమముగా తగ్గంచుకొనవచ్చును. 
క్‌ భా వ న (Visuasation) 

నీ యిష్టదైవము యొక్క- పటమ్మువెపు కొద్ది నిమిష 
ముల పాటు "రెస్పవాల కుండా gaze) వాసి ఆతరువాత 
కనులు మూాయాము, తరువాత ఆపటమును మూనసీిక్రముగ 
భోవసీ చేయుటకు ప్రయత్ని౦-చుము, ఇటు చేయుటచే 
ఆై వము యొక్క. స్పష్ట్రమగు మానసిక పటము గోచరించును. 
౪ wee వుకపటము థొలగిపోగానే, తిరిగి కనులు "తెరచి, 
బయటనున్న పటమును మరల చూడుము, ఈవిధముగా 
అయిదారు పరా యములు చేయుము. ఇటుల చేయుచున్న చో 
కొన్ని మాస ములై న తరువాత నీ యిఫ్టదేవతయొక్క.. పట 
మును స్పష్టముగా నూనసికముగా భావన చేయగలుగుదువు. 

అపేటమును పూర్తిగా భావనచేయుట కష్టముగా 
తోచీనేచ్చో, అపటమునందలి వదో ఒక భాగమును మాత)మే 
భోవన చేయుటకు ప్రయత్ని ౦చుము. కసిసము, అస్సష్థ నుగు 
మాసపీకిపటము న్న ఫౌవన చేయుటకు ప ప్రయత్నిం వము 
ఇట్టుల చేయచరా ? రాగా, 'ఈ తస్పష్ట్రమగు మానసిక పబమే 
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స్పష్టముగా - గోచరించసాసును. ఇటులచేయుట కష్టముగా 
నున్న చో, హృదయమందలి జ్యోతివై నీవునస్సును నిలిపి, 
దానిని సీయిష్టదై నముయొక్క_ రూపముగా భానించుము, 
కనులు మూసినప్పుకు యిష్ట దేవతా రూపమును స్పష్ట 

ముగా భావన చేయజాలక సోతినని చాధభపడకుము. నియమ 
పూర్వకముగ చృఢసిక్చేయముత్రో సాధనను కొనసాగిం 
చుము, ఇటుల చేసినచో తప్పక విజయమును పొంబెదవు* 
భగవానునిపై పేను కిలిగియుండుకే మనకు Be 

విని మిక్కు-టనుగాౌ అలవరచుకొనుము భగవ తేమను 
ఎడ తెగకుండా సే స్వేచ్చగా పివహించనిమ్ము. భా పనకంయ 
యా సాధన అత్యావళ్యకము. 

ఉధ్యానయోగోయు 
పారంభస్టితిలో ఉదయము 4 నుండి 6 గం ల వరకు, 

రాలి) 7 నుండి ర గం ల వరకు - రోజుకు "రెండుమారులు 
మాత్రము ధ్యానము చేయవచ్చును సాధనలో అభివృద్ధి 
గాంచినకొలది లోకజ్లానమ్ము వివేకమునూ వుపయోగించి 
ప్రతి పర్యాయబు ఛ్యానము జేయు కాలపరిమిఖిని క్రమ 
కీమముగా చెంచుకుపోవచు ను. మరియు ఉదయము 
10 మరియు 11 గంటలముథ్య గాని, చేదా సాయంత్రము 
4 మరియు ర్‌ గంటల మధ్యగోని మూడ వభూరు భార 
నకు ఘారొ ఎనిననూ కూత్పొనవచ్చును 

: యోగవాసిస్ట్రములో, విద్యారంభశాలమున అవలం 
బించ్చవలనిన విధానమును గురించి 'యాశ్రీతిగా చెప్పబడి 
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యున్నది. భోగసంబంధమైన విషయములతో మనస్సు 
మొక్క_ రెంకు భాగములను నింవవలెను. ఒకభాగమును 
తత్త్వశాయస్రము, మిగిలిన ఒక భాగమునుగు రుభ క్తి కిత్రోనూ 
నింపియుంచవ అను, ఇంకొంచము అభివృద్ధి చెందిన పిమ్మూటు, 
భోగవివయములతో మనస్సుయొక్క_ ఒక భాగమును, 
రెండు భాగములను గురుభ_క్లితోను, త త్వ శౌస్తార్లమును 
తెలసీకొనెడి అంతర్షృష్టికి గాను ఒక భాగమును నింపీయుంచ 
వలెను. ద్రిటుల శేముకూ రాగా పాపిణ్య త సంపాదించిన 
వ్‌న్ముట మన స్సుయొక్క- శింను ఫభెగములను ప్రతినిత్యము 
త త్వశాత్ర నము మరియు సర్యసంగ పుత్య్యాగము ( Suprime 
Ronunciation) తోనూ నింపి గుంచవలెను మిగతా 
శెంకు భాగములనూ ఛ్యాననూూ మరియు భీ తో కూడిన 
సరు వేవత్రోనూ నింపీయుంచవలెను,. ఇటుల చేయగా చెయగా 
ఇనువదినాల్లు గంటలు థ్యానముచెయు స్థితికి నిన్ను గొంపో 
వును... వష 
సీకు అనుకూలమూూ యిష్టమూ నగు ధ్యానమునకు 
పనీశ్రీవచ్చు ఆసనములో మొంజదెము, మెడ, తలను నిలువు 
గీతవలె నిలువుగా తిన్నగా వుంచి. కూర్చొనుము. కనులు: 
వురాయుము. నాసికాగమువై గాని, భూమధ్య మున గాని, 
హృదయపద్యముషై గాని, సహాసారమున గాని నెమ్మదిగా 
భారణ చేయుము, ధారణ చేయుటకు నిర్ణయిం చుకున్న 
కేంద)ఘుమై.,: ,కఢస్థటివరకు | జలగవలె 'ఆంటిపట్టుకొని 
యుండుము. బపు చేళముకు నగార్యకును ఇతర "కందము. 
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లె ప్రయత్నము చేసీ చూసి. కడపటకు హృదయపదం్ర 
మువై ధారణ ' చేయుటకు నిశ్చయించుకొన్నా వనుకొనుముః 
అట్టి ) సమయమున ఆ పృావయపద్యము వై ధారణ చేయుటనే 
కడపటివరకు రొనసాగించుము, అల వేసిన - యడలనే, 
క్‌ క సత్వ రాభివృద్ధి లభించగలదు, 
| సగుణము, నిర్దణము- అని ధ్యానము రెండు విధ నులు 
కృష్ణుడు, శివుడు, రాముడు లేదా క్రీస్తు మొదలగు వారినై 
చసిడి ఛ్యానమును సగుణ ఛ్యానమందురు. దది హు 
గుణములతో కూడియున్న. ధ్యాన నము. ఈ ఛ్యానముతో పాటు 
భగవన్నావునును కూడా జపీంతురు. ఇది భక్తుల పద్ధతి. 
అత్కయొక్క. నా _స్త్వవత్వముపై ధ్యానము చేయుట్లను' నిగ్తుణ 
భాఇనమందురు. ఇది వేదాంతులపద్దతి,. “ఓం” *సోహంి, 
శివోహం, అహాంబ)వ్యాసి రి త్ర _త్రషనుసి-” ఏటివై భా ధ్యానము 
చేయుటను నిర్జుణ ధ్యానమందురు. 

బుద్ధిమంతంలై. నవారు ఎడ తెగని, ధ్యానము నెడీ వదు 
నైనక త్రో “అహం” ( ౪01910 ) అ నెడీ బంధమును తెగ 
నరే-కెదరు. అంతట అతనికి ఆత్మజ్లానము "వేదా అత్మ సాథా 
తారము కలుగును. ఇటి ముక్తు:గు యోగికి సంశయము 
(Doubt గోని భ్రమ, Delusion ) గని ఉండను, కోరటం 
ధ్రములస్ని హొ తెగిబోవును, కావున ఎల్లప్పుడూ ధ్యానమున 
నిమగ్న మైయు౦కుము, పరమానంద సామాజ్యమున_ అశు 
గిడుటకు ) యదియేమార్షము. " పారంభసమయమున, మనస్సు. 
తన లక్షుమును విడిచి తరగా "యిటు నటు. పరుగీశుచ్చు 
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డుటవల్ల విస్తుగు గాన్తూ అయకాసముగానూ. వుండిన వుండ 
వచ్చును. కాని, కోంత కాలమైనపిమ్మట లత మువై మనస్సు 
నీల్లుచున్న అప్పుకు నీవు డివ్యానందమున తేన్మయుడవగుదును. 
మిరుమిట్లునొాలి వెడి వెలుగుతునకను మాచి ది గ్భాంతి 
చందకుము. అవారమగు ఆనందమునిచ్చునటి ఒక నూతనాను 
భ్వవమని తెలిసికొనుము. ఇట్టి వెలుగునుచూచి థ్యానమును 
వ్షిడవకుము, బ్పంక్లనూ నీవు ప్లుకోగనించవలసియున్నది. కాన 
అంత్షటితో సాధనలు మానకుము. ఇది సత్వ్యమునందళి ఖక్క 
అంగ్రమాత)మే. ఇంళ్లటితో అనుభవము పూ ర్రి కాలేదు, ఇడి 
సాయోత్కా రము యొక్క. ఢఉత్రమమ్లాపముకాదు ఇదిమయొగక్ల 
నూత్తన రంగక్భలము మ్వ్మాతమే ఇంకనూ ముందుకుపొమ్ము. 
'భామస్థిథి ని చేయు. అప్పుకు నీవు అమృతళ్యమునిచ్చెడి 
అమృతఫానము నొన ర్చెదవు ఇదియే శైనల్యము, ఇచ్చట 
సీను కాశ (తమగు విశాాంత్రిని శై కొనవచు ఎను. అటుపిమ్మట 
నీవిక ధ్యానమును చేయనక్కరతేను. ఇదియే పరమలత్మ్యుము, 
నివెన్న డును తైలసికొన్షనటువంట్లి అద్భుతము 
శక్షులం నీలో దాగియున్నవి. ధ్యానము మరియు యోగమును 
అభ్యసించి, త్ల్రద్యారా నీల్లో దాగియున్న యా శ క్షుభ 
నన్నింటిని మేల్కాల్చవలశి యున్నది. ఇృవ్య్బాళ కీని 
శంపొందించ్చి ఇంద్భియను'లను మనస్సున్షూ వళపరచుకొన 
వ్లల్లన్టియ్ధున్నది నిన్ను నీను ప్టిళ్లుద్ధు నొనర్సుకొని, నియమ్లు 
సర్వ కముగ, ధాశ్టనము. నభ్యసించ్చవ్లలశ్లి యున్నది. ల్లం్రట్ట 
నీరు ఫ్థురుప్లో త్తమ్వుడ వయ దను, 
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ప్రతి మానవునియందునూ అనేక శకి సామర్గస్ధ 
ములు నున్నవి. అతడు శక్తి - జ్ఞానముల ఛాండొరము. 
ఆతడు పురోభివృద్ధిని గాంచిన కొలదిని నూతన శకులను, 
నూతన గుణములను నూతన సామర్గ ములనూ పాందు 
చుండును. అంతట నాతడు తన పరిసరములను మార్సునొం 
దించుశు గాక, యితరులపై తనకు పలుకుబడి; Influence ) 
ని కూడా సంపాదించుకొన గలుగును. ఇతరుల మనస్సు 
లను వశపరచుకొనగలుగును. అంతరిక "ాహ్యా పికృతులను 
జయించగలుగును, సమాధి సితిని పొంద%లుగును. 

అరికేన్‌ లాంతరులోపల దీపము వెలుగుచున్న రీతిగా, 
సీ హృదయమనెడి లాంతరులో చిరకాలమునుండి దిప్యజో్యోతి 
వెలుగుచున్నది. కనులు మూయుము ఆ దివ్నచో్యోతిలో 
ముణిగిపొమ్ము, హృదయాంత రాళ ములలోనికి చొచ్చుకు 
వామ్ము. ఈ దివ్యజ్యోతి ధ్యానము చేసి, దానిలో ఐిక్య ను 
పాము. 
లారతేకు లోపలవున్న వత్తి చీన్నదిగానున్న చో, దాని 
వల్ల వచ్చెడి దీపపు వెలుగుకూడా. అల్బముగానే ఉండును, 
వ త్తి వెద్దదిగా ఉన్నచో వెలుగుకూడా ఏక్కు.వగొనో శక్తి 
వంతముగానూ ఉండును. అజేవిధీమ న, జీను 44 
Soul ) పవితుజై నండీ ధ్యానమును ఆభ నీర చుచున్న చో, 
అట్టి జీవాత్యయుక్క- (పకాశము. శీ క్రీవంతిముగానుంకును. 
ఆతేడు మిక్కు టమిగు ప్రికాశమను పసరిరప జేయును, అతకు 
అపవితుండుగానూ, పరిళుద్ధి చేయుటకు వీలుపడోనీ వాడు గానూ 
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వున్నచో కాలిపోయిన బాగ్పవలెనగును. వత్తి ఎంతివె పెద్దదిగా 
నున్న అంత వెద్ద దీషమువుం౦శును. అటులనే, ఆత్మ "ఎంత 
పవితిముగానుండేన అంత ఎక్కు_వ శ! .౨వంతముగానుండును. 

సూదంటు రాయి శ క్రి వంతమైన దెనచో. దూరనూ 
నందున్న బునుషఫెలింగును కూడా ఆకర్షి ౦చగలుగును, అచే 
విధమున, అభివృద్ధి వొందిన. యోగి తన సమోపమునకు 
వచ్చిన వ్యక్కుల వై అనార మైన పలుకుబడిని సంపాదించును. 
అం తేగాదు, దూం ప్రదేశ ములందు నివసించెడి వ్యక్తులవై న 
కూడ తన శ కి పాన నరాలను పిసరింపజేయగ లకు, 

ధ్యానసమయమేన ప్రాపంచిక విషయములను ఎంత 
శీప్పటివరకు పృ వేశీంపని కకుండా వుండగలిగితివో జ ' వయం 
భుళచ్రుకొనుము. నిమనస్సును కని ఇట్టియుండును, ఇరువది 
నిమిమములవరకు ెరీతిని నుంచకలీగినచే, క)మకమ 
ముగా ఆకాలనును ముస్పది నిమిషములు అవీిముట మరి 
కొంతకాలము నరకునూ - యీంగీితిని చఎంచుకొనుచూ 
పొమ్ము నీ మనస్సును మాటి మాటికీ _చైవసంకల్పములతో 
సింపియు9౨-చచుము. 

ధ్యానము చేయుటలో శ్రమ (Strain) ఎక్క్కనగా 
వున్నచో, ొద్దిరోజులవరకు “కాలపరిమితిని తేగ్గించుము. కొద్ది 
ధ్యానమ్లునే చేయుము. మామూాలుశే_క్తిని తిరిని సంపాదించిన 
పిమ్మట, కాలపరిమితిని పెంచుము, సాధనాకాలము నందంత . 
టన్లు లోకజ్ఞానమ్లును... పాటించుము, మాటి మూటికిని శీను 
నోక్కి. చెప్పు విషయమిది యే.. 
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“మానవులు వెయ్యి సంవత్పరములవరకు ఒక పాద 
మువై నిలబడి తపస్సు చేయవలసియున్నప్పటికిని, అది ధ్యాన 
యోగములో 1|16 భాగమునకుకూడ సరిపోలదు” - వ్రైంగ 
ఛోపనిషత్తు. 

న్‌వు పతిదినమూూా వై రాగ ఫ్రమునూ ఛ్యానమునూ 
మరియు ఓర్చు, పట్టుదల, దయ, పమ, తవు మొదలుగాగల 
సొత్త్తి కగుణములనూ వృద్దిపరచుకొను దుండుము. వైరా 
(ము మరియు సుగుణములు ధ్యానమునకు తోడ్చడును. 
ధ్యానమువల్ల సాత్త్విక గుణములు వృద్ధిపొందును, 

ఛ్యానమువల్ల మనస్సు, మెదడు మరియు నాడీమండల 
ములో గొప్పవూార్చులు కలుగును, నూతన  కోంపనములు, 
నూతన నూర్షములు, నూతన రక్ష్తకణములు, నూఠన నాడీ 
పివావాములు, నూతన శో)తస్సులూ వర్ప'సను మనస్సు 
మరియు నాడీమండలమంతయు పూర్తిగా వూన్చుఇెందును. 
నూతన హృదయము, నూతన మనసు, నాగన భావములు, 
నూతన ఆలోచనలు మరియు ఆచరణలూ మోయు జగత్తును 
గురించిన నూతన దృక్పథము, నూతన బోధనలు వర్చవును. 

ధ్యానము చేయునప్పుడు సధ కు _ ఇరమూనంద 
మును వొందును ఇది అయిదు నిధి ముల, అల్బరోమాంచము 
(Lesser Thrill). ఉణిక పరమాన .దము {Momentary 
rapture). పొంగులు పెట్టువూని జై డీ జరమానందము 
(Flooding raptnre). పరమానంద మగ్నుత్వేము Lrausp- 
orting rapture), మరియు సర్వో బ్యాసక పం మాూనందము 
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{all pervading rapture). మొదటిదానిలో రోమములు 
నిక బొడుచుకొనును, రెండవదానిలో కొద్దికొద్దిగా నం 
దానుభవనుగును. మూడవదానిలో తరంగములు సముద్రపు 
బడ్డునకు పోయికొట్టుకొని పడురీతిని పరమానందము పొంగులు 
వెట్టుకొనుచూవచ్చి థరీరఠమును నింఫి వేయుకుగాక్ర శరీరమును 
దాటికూడా వచ్చును. నాల్లవదానిలో పరమానండము బల 
వ_త్రరముగానుండి శరీరమును గాలిలో “గురగొట్టునంత 
అధికముగా నుండును. అయిదవ దానిలో శర్ర్రముంతయు 
పరిపూర్ణ ముగా పరమానందముతో నిండియుండి, గాలితో 
పూర్తిగా నిండియున్న గాలి తిత్తి (Bl4dd౭ణనలె నుండును. 
ఈ దరాగసాధ కుడు కనులతో చూచునట్టి సమస్త 
ర్ధములను, చెవులతో వినునట్టి సకల శబ్దములను, sag 
చాసన చూచు సకల గంధములను, నాలుకతో రుచిచూచు 
సమ్వస్తరసములను, చర్మముత్రో తాకునట్టి సకల వస్మన్రులను 
అత్కయని భావించవలెను. ఇట్లు జ్ఞానేంద్రియ పంచకముబ 
యొక్క సుఖములను చక్కగా నరు .ఈనీలిని 
రోజుకు నూకు గంటలవొప్పున ప్రతి నిత్వమూ - 'అభ్యాసించు 
యోగికి దూరమునందలి శబ్దమును వినెడి శ క్రీయూ 


చూరనునందలి వస్తువులను హక శక్తియు, తేజము 
జీపులో దఊూరపుయాణను చేయు శ. _క్రియ్కు _ నిగిటోను 
గ్రహా వాక్సీద్ధియు, ఇష్టెన రూపములను" ధరించుళ క్లియు, 
ఇతరులకు కనువించకులదా యుండు శ _క్రియూ కలుగును. 
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ఇట్టి “శకాగి యొక్క మలమూత/)ముటు యినుము మొదలగు 
లోవాములక్యుపూసిన యెడల బంగాగమగును”(యోగతత్త్వోప 
నిసత్తు) 

నివుణుడైన విలుకాడు పథీని కొట్టుటకు అనలంబించ 
వలసిన విధానము లన్నిటిని చక్కగా ఎరిగియున్న వాడా, 
అదుగులిడు టయందు విల్లువింటి తాడు నురియు బాణమునూ 
పక్షీని కొట్టునప్పుడు యూయీవిధముగా పుచ్చుకొని కొట్ట 
వలెను అని, తెలసికొని, ఆవిథముగానే ఆచరించి తన పనిలో 
విజయమును వొందురితిని సాధకుడు కూడా తన సాధనలో 
వప-.వీవయములన పాటించవలెనో తెలసికొననతెను, ఆహో 
రమ, అనుసరణ, నివాసము, విధానము, కొలను లకు 
సంబంధించిన. విషయములను పాటించి భ్యాన సమాధులలో 
సిదివోరీదవ లెను. 

తెలివిగల నరటవాశు తన యజమానికి పీలికరనుగు 
ఆహోరపొధానములను గురించి తెలనికొని, ఆవిధముగా వంట 
కములు. చేసే యజమానికి భోజనమిడి తద్వారా యజనూని 
మొక్కు అనుగ )హాముద కు పొతు) డై ప్రతిఫుమును వొందు 
రీతిని సాధకుడు: కూడా ధ్యానసమాధులగో సిద్దిపొండూటకు 
అనశలందిం చవలసిన. విథానముల నన్నింటిని పాటించి తద్వారా 
పరమానందమును పోందును. 

ఈశరసాయౌత్మా.రము పొందుటకు' పకిశుద్రజీననము 
(Virtueus life) గలవాడుగా న్రన్నంతేన్యాత )మున':. సరి 
పోడు. . మానసిక ధారణ అ త్యానశ్య కము, పరిఘుద్ధ జీవనము 
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ధారణ మరియు ధ్యానములు చేసి తదా్యరా ఆత్మ సామా ఆ. 
రమును పొందుటకు సీమనస్సును అ ఎకమెదానిగా మాత్రము 
తయారు చేయును, 
5, ఎకాంతవానముద్యాన యు, 

ఏక నాథుడు, జనకమహారాజు మొదలగువారు ప్రపం 
చమునకు సంబంధించిన విషయముల మధ్యవుండియే అధ్యా 
త్మికసాధనలుచేసి ఆత్మ సాతూత్కారమును పొందిరి... గీత 
కూడా యీ విషయమునకు పాథాన్యతనిచ్చి బోధింపబడి 
నది, ఈ విధానము చక్క_గానూ సులభ మైనదిగానూ కాన్చిం 
చును. కాని అధిక సంఖ్యాకులకు యో విధముగా ఆత్మ సామా 
ఈత్మా-రము పొందుటకు వీలుకాదు, చేయుటకంచే చెప్పుట 
సులభము. జనకుడు, వక నాథులవంటి వాను బహుకొద్దిమంగి 
మాత)మేగలరు. ఏరు వా_స్తవమునకు యోగభ వలు. ఎక్టు వ 
మండి ప్రజలకు ఏరివలెవుండుట పూర్తిగా అసంభవము. 

'యేసుక్రిస్తు 18 సంవత్సరముల పాటు వకాంతవాసము 
వేసెను, బుద్ధుడు ఉరువల అరణ్యంలో 8 సంవత్సరములు 
వకాంతవాస మొనర్చెను, రామతీర్థస్వామి బ్రిహ్మాపురి 
అరణ్యములో రెండు సం వత్సరములపాటు వకాంతవాసమం 
దుంజెను. అరవిందులు తాకిక పీపంచమునందుండి యే ఆత్మ 
సాయాళ్కార మొనర్పవలెనని చెప్పిరి, కాని 20 సంవత్సర 
ములకు పైగా లోకముతో సంబంధములేకుండా ఒక గదిలో 
ఏకాంతముగానుంగోను. ఈ రీతిని వెక్కురు సాధనాసమయ 
ముక ఏకాంతవాసమొన్చ్చురి, ప్యాారంభస్థితియందు ప్రజా 
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మధ్యయందు పాీరంభించి, అభివృద్ది పొందినవీిమ్మట అధ్యా 
తిక స్పందనములుగల నిర్షనప్ర దేశ మున సాధన చేయనగును. 
ధార్యిక నియమ పాలన(క )మళి కణ కొరవడియున్నందునా, 
పాఠశాలలు కళాశాలలలో యావనకాలమున తగిన కము 
శిక్షణ లేకుండా ఉన్నందువల్లనూ వెక్కు-మంది మానవులలో 
ఇచ్చాశ కి చాలా దుర్చలముగానున్నది. అందువల్ల వారు 
యూ భౌతిక ఆకర్షణలకు లోనగుదురు. కావున యిట్టి నారు 
తీవ)మగు జపము, నిరిఘ్ను మగు ధ్యానమూా జేయుటకుగాను 
కొన్ని వారములో నెలలో లేడా సంవత్సరముల సాటో 
వకాంతవాసముచేయుట చాల అవుసరము, 
ప్రఖాంతమైన ధ్యానముద్యారా సీయందు ఇెలళేగెడీ 
ఉచే)క నులు (Emotions) అనుభావములు (Sentiments) 
సవాజవృత్తులు (Instinct), ప్రవృత్తుల (1001868) ను 
శాంతపరచుము. క )వుబద్ధ మైన సాధనచేయుచూూ నీ స్వభావ 
ములను నూతనరూపమున సరిదిద్దుకోవలెను, సీ ప్రాపంచిక 
స్యభావమునంతేనూ దై పి స్యభావయుగా మూ) వేయ 
నిను. నరములు నాడీకూటములు, కండరములు పంచక్రోళ 
ములు, ఉ దేేకములు, సహజవృత్తులు, ప)వృత్తులన్నింటి 
ఎనినను భ్యాన మును అభ్యసించి తద్వారా సం పూర్ణ మైన ఆధి 
పత్యమును సంపాదించ వచు ను: 
తవు బిడ్డలను తమను తొను పోవీంచుకొనగ లుగు నట్టి 
సితియందుంచిశనవారు, ఉదోోగమునుండి విరమించుకొనిన 
వారు, పా)పంచిక బాధ్యతలు తేసనారూనగు వ్య కులు 
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'అేకే:5 సంవత్పరములపాటు వకాంతవాసముశేసిి అత్మ; 
సాతౌత్కా-రము పొందుటకు, పవితుడగుటకుగానూ తివి 
మైన ధ్యానము" మరియు తపస్సులను చేయవచ్చును యో 
విధానము విశ గవిద్యాలయములో' ఉన్నతవిద్య నభ్యసించు . 
టకుగాను పివేశించుటవంటిది. తపస్సుచేసి ఆత్యజ్ఞానమును' 
సంపాదించినపిమ్యట, చారు తికి పీపంచరంగమున ప్రవే 
నించి, తొము ఆరింఛిన జ్ఞానము మరియు ఆనందములను ఇతగు 
లతోకలసి అనుభ్‌వించవచ్చును. ఉపన్యాసములు, సంభాష. 
ఇలు, చర్చలు, వ్య_కిగత మైన సంభావషణదాంరొ' తమ ర్రీరికో 
మరియు శ కులననుసరించి అత్య జ్ఞానమును (సచార్మునర్శ్చ 
వచు ను. 

'యోగలత్షములు, ఆధ్యాత్మిక సంస్కార ముతో 
గలిగినటువంటి గృవాస్థుకు తన యింటియం బే వకారతముగాొ' 
నుండెడి గదిలో ఛ్యానా భ్యాసము చేయవచ్చును; లేజా 
శలవుదినములలో చనదీతీరముననో నిర్ణనప్రచేశోమునగాని, 
లేదా ఉద్యోగమునురిడి విశాంతి . పుచ్చుకొనొయో బేకో 
సమయమునంతనూ ఆధ్యాత్మికసాధనశే వినియోగించతలచు 
కొన్న వ్య క్రియా అయిన-వో ఒక సంవత్సఠరముపాకయ 
వెరీతినిగాని వకాంతవాస వెలనర్చి సాధన చేయణయను. 

ఛాస్యనము నభ్యసించుటశై' ఏకాంతవాస మోనర్ప 
దత తీవ )వుగు సాధన! చేయనలెన నడి" అఆధ్యాతి్రళ వీవాన 
కలిగిన గృహస్యుతై నవ  ఒక్కో_తూరిగో _ ఆకన్మికమాగా 
సీకుటకంబముతో' సంబంథమును తెరచళొని నక్కరలేడకొ" 





220: 


“ఈవిధముగా అకస్మ్రేక ముగా "తెంచివేసిక కొనుటవ ల్ల కీ క్రి 
తీవిమగు మనోవ్యధయూూ, నీకుటుంబీకులకు గొప్ప కష్ట 
మున్నూూ. కలుగవచ్చును. “కాన .సీవీ బంధములను కమ్‌ 
క్రమముగా విడిపించుకొనుట .చుంచిది. ప్రారంభంలో: ఒక 
వారమురోజులు తేక ఒక చెలరోజులపాటో వకాంతవాస 
మొనర్చుము. ఆవీమ్యటకి 9మక )మముగ* కాలపరివింతిని చెంచు 
కనుమా పొమ్ము. ఇటుల చేసినచో సీ. ఎడచాటునల్ల వారు 
వ్యథపొాందరు. 

సాధకుడు. ఆశథ్క కోరిక మరియు లోభములనుండి 
విముక్తుడై యుంఢడనలెను, అటుల వున్నప్పుడే ఆతనికి మనో 
. నిశ్చలత్వోము లభించును, ఆశ, కోరిక మరియు లోభములను 
కలిగియున్న ందువల్ల మనస్టెల్లప్పు'సా అవిరామముగను, 
చికాకుగానూా వ్రండును. ఇవి మూగున్నూ శాంతి మరియు 
ఆత్మజ్ఞవములకు శత్రువులు. సాధకునకు ఎక్కువ సోను! 
వుండరాదు. శరీర సంకతీణకు శావలళిన నష్సువులను 
_మాత్త)మే వుంచుకొనుట అవుసరము,. ఎక్కువ సంపద 


వున్నచో, మనస్నెల్సప్రకు. వాటినిగురించి, తలంయచూ, 
.వొౌటీ సంకతుణనై. పశఠకత్ని ౦చుచుండూను. వకాంతవాస సమ 
లుల “ధ్యానముచేసి - సత్వర ' ™ పొందగోరు 
వారు ఉత్తరపుత్యు త్త తరములు, రుపతిికా పఠనము, 
తన బంధువులు కుటుంబీకులను య. ఆ _స్తినిగురించిన్నీ 
తలంచుచుండుటలను పూర్తిగా విరముంచుకొనన జెను, 
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ఆవశ్యకతలను తగ్గించుకుని, ప్రాపంచిక అక రణలకు 
వమాత్రము లోనుగాని, వివేకవె రాగ్యములు కలిగియుండి, 
మోావము కావఠఅననెడి తీవ్రమైన వాంఛ గలిగియుండి, 
నెలలకొలది హానాభ్యాసము చేయగలిగినవారు మాత్రమే 
వీకాంతవాసము వేయగ లుగుదురు, | 

సాధకుడు పృసన్నముగా నుండుటను అలవరచుకొన 
వలెను. పసన్నమగు మనస్సుగలవానికీ మాత )మే చైవీ 
పృకాశము లభింపగలదు. వాసనానిర్కూలము, కోరికలను 
నివారించుకొన-ట వల్ల పృసన్న త్యము లభించును, అంతేగాక, 
నిర్భయుడుగా వుండుట కూడ సాధకునకు ఆవశ్యకము. ఇది 
అత్యావళ్యక మైన యోగ్యత. వీరికిపందలగు సాధకులకు ఆత్మ 
జ్ఞానము కడు దూరముగా నుండును. 

సాధకు డెన్నడును తన శరీ రావశ్యకతలను గురించి 
వ్యాకులపడరాదు, అతనికి కావలశినవాటి నన్నిటిని భగ 
వంతుడే లభింప జేయును. పృకృకిమాత అతనికి -కావలశిన 
వాటినన్నిటిని అదివరకే అమర్చియుంచినది. ఆమె మనకంశు 
ఎక్కువ జాగరూకతతో మన అవశ్యక్రతేలరు. కని'ెట్టుచుం 
డును. ప్రకృతి మనశేవి కావలెనో మనకంశు చక్కగా 
తెలిసికొనగలదు. మరియు కావలశిన ఆవశ్యకతలను అప్పటి 
కప్పుడు అముర్చ్పగలదు. కాన్ఫన, వమాతయొక్క వంతమైన 
విధానములను అరము చేసికొని బుదిశాలివి కమ్ము, ఆమె 
మనపట్ల చూపు విశ్‌ష్టమైన కనికరము, జూల్మి దయలకు 
ఆమెపట్ల క్ర ఎ్రరేజ్జితను కలిగియుండుము, 
అపకు ార esi నను 
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పరము నరములకు మెదడుకు శకినిచ్చి, శరీరము 
నంతనూ బలిప్పముగా కనొనక్చును. తన వీర్యశ కిని బ్రహ్మా 
చర్య పాలనము ద్వారా కూడ బెట్టి దాసిసి టజళ్ళ క్తిగా మార్చి 
నట్టివాకు దీర్భ కాలమునరకు భఛ్యానమును నిలుకడగా చెయ 
గలుగును అట్టివాడు మాత)మే యోగనిశ్చానే నెక్క-గలడు. 
బహ్మచర్యమును పాటించనిదే ఆభ్యాత్మికోన్నతి యించు 
కంతయెన లభించదు. భ్యానసమాధుల నెడి వై - కట్టడమును 
కట్టుటకు పనికివచ్చు పునాది బక్క. బ్రహ్మచర్యము 
మాత)మే. ఉదేేకమునకు లోనై గ్య్రడ్డితనముగా పెక్కు. 
మంది వ్యక్కులు యో ఆధ్యాత్మిక ధనమగు వీర్యశ క్రిని 
వ్యర్థము చేసికొందురు. అట్టివారు యోగమార్షమున ఇప్పు 
కొన వగినంత అభివృద్ధిని వొందనేరరు. 

ఛ్యానమును తీవ్రముగా అభ్యసించుటకుముందు ఆసన 
ముల నభ్యసించి, శరీరమును పూర్తిగా వశమునందుంచుకొన 
వలెను అసనసీద్ది కాకుండా ధ్యానము చేయుటకు వలనుపడదు. 
శరీరము నిలుకడ లేకుండా ఉన్నంతవరకు మనస్సుకూడా నిలు 
కడ లేకుండానే ఉండును మనస్సుకును శరీరమునకును చాల 
దగ్గర సంబంధముకల కు ప్రతిదినమూ ఆసనము నభ్యాసించి 
నవో ఆసనజయము లభించగలదు. రాతి విగగహమనువలె 
నిశ్చలముగా ఉండవలెను, శరీరము మెక, తలలను తిన్నగా ' 
నిలువుగా వుంచినచో, వెన్నెముక కూడా గృన్నగావుండును, 
కుండలినీజాగరణము కలిగి నెమ్మది నెమ్ముదిగా నుషుమ్మ్ను 
ద్వారా వైకిపోవును. నిద్రకు వశీభూతుడవుకావు. 
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ప్రత్యాహారము చక్కగా అలవడ్కీ ఇంద్రియమ-లను 
పూర్తిగా వశమందుంచుకున్న పిమ్యట వెద్ద వెద్ద పట్టణము 
లందలిజనసమర్షము గందరగోళమూగల పేళ ములలా[ కూడా 
పూర్తియైన శాంతిసీ వకాంతమునూ అనుభవించగలుగు 
చువు. ఇంది యములు చికాకుపరుచుచుండి, వాటిని వెనుకకు 
మరల్చగల శ_క్రిలేనివాడ వై నో ఫీమాలయము లందలి 
వకాంతగువాలలోరూడా నికు మన శ్ళొంతి నుండ ను, 
ఇం దియములను,; మనస్సును జయించిన సుశిచీతుడైన 
'యోగిమూ తమె గువాలందలి వకాంతవాసమునందలి మన 
శాంతిని అనుభవించ గలుగును., ఇం, దియములను జయించక 
కాముకుడైన వ్య ఒకి ఆపర తగుహూాలయందలి వీకాంత 
ప) దేశమునందు కరూర్ఫున్న ప్పటికిని గాలిమేడల'నే' కట్టు 
చుండును 

స్‌ దృష్టిని నాసికాగము సె సాకీ మరల్చి, మనస్సును 
అత్కపై న స్‌లిపియుంచవ లెను, శ్రేకృష్ణ భగవానులు గీత 
(రవ అధ్యాయము 25 వ్ల లో “మనస్సును అఆత్కవై నిలిపి, 
యితర విషయమును బేనినీ తలంచకుండా వుండవలెను అని 
చెప్పియున్నారు. ఇదిగాక, రెండు కనులబొవముల మధ్యను 
((భూనుధ్యదృష్టి దృప్టినిలుపుటకూడా గలదు. ఆ (పదేశము 
అజ్లు చకోము వుండెడి  సానము. దీనిని గురించికూడా గీతలో 
(ర= శ్లో వర్థింపబడి యున్నది, ఈ దృష్టిలో కనులు 
వహాసీకని అజ్ఞాచక)మునై. దృష్టీ నిలుపవతెకు, కనులు 
తెరచి యయా _్రహాముధ్యదృష్టి నిలుపుటవల్ల హ్‌ 
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వచ్చును. అంతేగాక కళ్ళలో ఏదుమ్ము ధూళి మొదలైనవి 
కూడా పడవచ్చును. మనస్సు అటునిటు పరుగిుటకూడా 
సాభవించవచ్చును. కళ్ళకు ఆయాసమును కలుగనివ వద్దు. 
నెమ్మదిగ అభ్యసించుము, నాసిశాగ)మునై ఛారణ చేయు 
నెడల దివ్షగింధములను నాసన చూచదన్ర ఆజ్ఞ చ కిముపె 
ధారణ చేసినందువల్ల దివ్వజ్యోతులకు చూచెదవు ఇవి 
యన్నియూ నిన్ను అధ్యాతి a మార్షమున పురోగమించు 
టకై ఉత్సాహము కలిగించుటకున్న్నూ, ైపీశక్రులు కలవ 
నెడి నమ్మకమును కలిగించుటకుక్నూ  తోడ్చడును. అంత 
టితో సాధనను మానివేయకుము యోగులు, శిన్సని ధా 
నించునట్టి భక్షులున్నూ ఆజ్ఞాచక్ళముకె ధారణ చేయుదురు. 
"కావున నీకు ఛూగా అనుకూలముగా నుంజెడి దృస్థ్రీని ఎంచు 
కొనుము, 

చెదరియున్న మానసిక కేరణనుల నన్నిటిని కూడ 
దీసి వకాగ)మొనర్చుము. మాటిమాటికి ఇంద్రియ విషయ 
ములనుండి నీ మనసును మరల్చి, ధ్యానలకముకై మన 
స్సును నిలుపుటకు, పీయత్నించుము. ఇటుల వేయగా 
చేయగా మానసిక ఏకాగత లభించును. ఓర్చుతొను 
పట్టుదలతోనూ వుండుము. సాధనలో కనును తప్పకుము, 
అటుల చేసినప్పుడే విజయము లభించగలదు. ఇది అత్యా 
a వశ్యకము, 


.  (పతిదినము లోజూపు, ఆత్మపరీక, ఆత్మపరిశీలనల 
నొనర్చి మనస్ఫుయొక్క మూార్ల ములను, అలవాటులను తెలిసి 
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కొనుము. మసస్సుయొక్క_ విధానములను సీవ్ర తెలసీకొన 
వలెను. ఇందువల్ల నీకు మనస్సుమొక్క- పోకడలను మరలు 
టకు వీలగును. ధ్యానమునకు కూర్చొనిన సమయ మున, 
పా్రొపంచిక విషయముల నన్నింటిని పూర్తిగా మరచిపోవలె 
నని పీయల్నించి నప్పుడు, అన్ని విధములగు ప్రాపంచిక 
సంకల్పములు, అర్థము లేని సంగతులు మనస్సున వెల రేగి 
్యానమునకు విఘ్నుమును కలిగించును. ఇందువల్ల స్‌వు 
అశ్చర్యపకుదువు. వెక్కు సంవత్సరములకు పూర్వము స్‌వ్రు 
తలచిన తలంపులు మరియు సంకల్పములూ ఇదివరలో నీవు 
అనుభవించిన అనుభవము లమయొక(- పూర పస్తు తులుచెలశేగి, 
సీమనస్సును ఆయా మార్త ములందు పరుగెత్తునటుల చే యును, 
ఈ సంకల్పములూ స్కృతులూ ఆన్నియూ నిలువయుండెడి 
విశాలమైన వోస్టమగు ఆంతరిక మనస్సునందలి కూట 
దారము (Trapdంorను "తెర చుకొన్నపుడు యీ సంకల్ప 
ములు ఎడతెగని పివాహ రూపమున వేగముగా బయటకు 
నెట్టుకు వచ్చుచుండుటను నీవు తేలసికొనగలను. వాటిని 
ఆపివేయుటకు నీవు [పయక్నించిన కొలది, అవ్‌ అంత అధి 
శ క్రి మరియు బలములతో వైకి చెల రేగినచ్చు-చుండును. 
నిరుతా. హాము, నిరాశలను పొందవద్దు గ్రమబద్డ 
మైన నిరంతర ధ్యానమువల్ల సీ అంతరిక మనస్సును పరిను 
ద మొనర్చి, సీ సంకల్పములు మరియు స్మృతుల నన్నింటిని 
వశసరచుకొన గలుగుదువు. జ్ఞానాగ్నీవల్లి యా సంకల్పము 
లన్నియూొ దగ్గమగును, విశ్వసించి యుండుము" విషపూరిత 
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ముగు (పాపంచిక సంకల్పములను నివారించుటకు ధ్యాన 
మొక శ క్తివంతమగు జొవధము. ఈ విషయమును సమ్‌ 
యుంనుము, 

లోజూపు (Introspection) చూచునస్వుడు 
మనస్సు ఒక విధమగు సంకల్పమునుండి మరియొక విధమగు 
సంకల్పమునకు 'పగుగాత్తుచుంశుటను నీవు స్పస్టముగా తెలిసి 
కొనగలుగుదువు. మనస్సును [కమమార్షమున చెట్టి, సంకల్పు 
ములను మానసిక శక్తినీ చైవీమార్ల మున “నడపుటకు 
గల అవకాశమిచ్చటనే యున్నది సవ్ర సీసంకల్ప 
ములను నూతన _ క్రమమునందుంచి, _ సాత్త్వికత త్వ 
ముతో కూడియున్న నూతన సంక ల్పకాటమికి చెంది 
యుంకునటుల చేసికొనవచ్చును. అప్పుడు నీవు కలుపునూ 
ముళ్ళ మొక్క లను ఆవలపారవైచు రీతిని నియందుగల పసికి 
రాని ప్రాపంచిక సంకల్పములను కూడా తోొలగించుకొన 
చచ్చును. నీ అంతఃకర ణమున పవిత్రుమగు జె విసంకల్పము 
లను అలవరచుకొనవచ్చును. కాని, ఇది చాలా ఓర్పుతో 
చేయవలశినపని, ఆశ్చర్యకరము,  అతికకినమూూన గుపనియే 
కాని అత్కనిశళృయముగలిగి, దృఢమైన ఇచ్చాక _క్రీగల 
చై_వాన్నగ వామువున్న యోగికి యిది అతిస్వల్పమైనపనియే. 

అతృధ్యానము తుపాకీమందునలె పనిచేసి ఆంతరిక 
మనస్సులో దాగియున్న సంకల్పములు మరియు సృతుల 
నన్నిటినీ వైకి లేచివచ్చునటుల చేయును. ఒకవేళ సంకల్ప 
ములు నిన్ను మిక్కుటటముగ చీకాకుపరచుచున్న చో, వాటిని 
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బలవంతముగ అణచివేయుటకు [పయత్నించకుము. సినిమాలో 
నలె మూకసాతీవిగా నుండుము. అవి క9మక మము? 
తమంత తామే శాంతించును. అప్పటినుంచి (క మబద్ధమైన 
భ్యానసహాయమువల్ల వాటిని ఒక్కొ-క్క.టిగా  మొదలంట 
చెరికి వేయుటకు ప్రాయ త్నించుము. 

అకగణ "లేమియూ లేని నిర్షనార ణ్యమున పీకు యిం 
ది) యజయము కలిగినవో లేదో వరీతీంచుటకు ఏిలుకలుగదు 
గదా కావున వకాంత స్థానమున సాధనచేసెడి యాగసాధ 
కులు తగినంత పురోభివృద్ధిగాంచిన పిమ్మట |పపంచము 
లోనికి వచి ఎ) తమకు తామే యింది )య జయముకలిగినదో 
లేదో పరీక్షించి పాచుకొనవలెను, అంశేగాని, ఎప్పుడు 
పడితే అప్పుడు పరీక్నీంచుకొనుటవల్ల లాభములేదు లేత 
ముక్క-ను నొటి, నీరువోసి పతిపర్యా యనూ అఆమొక్క_ 
బాగా పాతుకున్నదా వేదా యని పరీక్నీంచిన రీతిగా 
అయ్య రార 

_మిోారెల్టరూ యోగమున విజయము పొంది, ఇంది) 
యములను మనస్సును వశపరచుకొని నిరంతర (క మబద్ద 
మైన థ్యానముద్వారా నిస్వకల్ప సమాధిని పొందుదురు, 
గార ? 
6. ఉత్తమోతయ శిఖరయు నందుకొనుమయు 

భోేపల దీపమువున్ను ఒక ఘటము (కుండను ఒక 
చీకటిగదిలో వుంచితి మనుకొనుము. అట్టి, స్థితిలో అకుండ 
పగిలినచో ఆగదియందలి చీకటి అంతయూ తొలగిపోయి 
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గది యందంతటనూ ఎచ్చట చూచిన అచ్చట వెలుగు 
కనిపించును. అజేవిధమున శరీరమనెడి ఘటము ఆత్మ వెన 
నిరంతర భాన్యముచేయుట ద్వారా పలిపోయినప్పుడు, 
సీకుగల అవిద్యయూూ, దానివల్ల కలిగెడి చేహధ్యాస సనురా 
నసించి నప్పుడు నీ వెచ్చట చూచిన అచ్చట ఆత్మజ్యోతి నే 
దర్శ్భించెదవు. 

ఏీటితోనిండియున్న. కుండను సముద )మునందుంచి 
'నప్పుశన్కు అకుండ పగిలిన , వీమ్యుట కుంశయందక్టీ జలము 
సము! దజలముతో కలిసి ప దనిని, ఆత ధ్యానమువల్ల 
చేవాఘటము పిచ్చిపోయి జీవాత్మ పరమాత్మతో ఐక్యము 
పోనును. 

బదరీనారాయణ్లో నినశింవెడి రామకృష్లానంద 
స్వామిని చూడని వ్య అస్వాసుని చూచిన న్నకీనన్లి 
ఆయన వ్యక్రితా దులను వీన తన మనస్సులో ఆయ 
యొక్క_ మానసిక రూపమును భాననచేయుటకు పాయ 
త్నించును. అేవిధముగా సాధకుడైనవాడు, ఆతృపాతూ 
'త్కారమును వొందిన మహోత్కులవల్ల అ గోచరుడగు [బవ్కూ 
నుగురించి తెలసికోని, ఆతజ్రవి ధ్యానము వేయవలెను, 


7. ద్యానయునరదలి వారవాళఠులు 

తే| ద (Drowsiness) , మనో రాజ్యము (గాలిలో 
మేడలు కట్టుట) ల సమ్మేళనను:ను కందరు సాధకులు గాఢ 
ధ్యానము మరియు సమాధులుగా ఫొరవాటున తలణదరు. 
ధారణలో స్థిరత్వము కలిగి విశేపను (Distraction) నుండి 


Aras Bret 


a 
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విము కడై నటులుగా మనస్సున తోచును. ఇదికూడా పొర 
బాక్‌ మనస్సును జాగత్త గా కని వెట్టుము. విచారణ, 
ప్రాణాయామము, తెలికయెన సా శ్లికాహారముల ద్యారా 
భయంకరమన్సు. తాప ఎ హల శంటిని తొలగించు 
కొనుము. జాగరూకతతో పాచ్చరికగలిగి యుండుము, ని 
మత్తువచ్చిన-వో, 10 నిమిషములపాటు నుంచుని ముఖము 
మియు తలను చన్నీటితో కడిగికొనుము 
.. బక్కొాక్క్యంపూడు అతిలోభిత(ము (Cupidity) 
ధారణాస్థితిని కలిగించును నీవు లత్యమును విడిచి మురె 
చ్చటనో భారణచేయుచుందును కావున యీ విషయశును 
కసి వెట్టి మనస్సు నచ్చటినుంచి మరల్చుము గాఢని దా 
స్థితిని ిక్కు_మంది. సకూధిగాతలంతురు. ఇది సమాధికాదు. 
కావున పొరపడవద్దు. సమాధియందు అర యుండును: 
భ్యానసతుయమున “నమత్వమనడి పృశాంతేస్థిత్రిని మనస్సు 
పొంది, ఒక చిత)మగు ఛారణానందమును నీవనుభవింతువు. 
అట్టి సమయమున నీవు సమాధిలో ప్ర వేశించుచుంటివని 
తెలసికొనుము. ఈ సితిని చెదరిపొనివ్వకుము, ఈ స్ధితిలో 
పీలెనంత ఎక్కువ కాలమువరకు వుండుటకు పియత్నె? 
చుము, ఈస్థితిఏ జాగ) తగా జ్ఞ ప్మియం నుంఛుకొనుము 
పృతినిషయమును సరిగా తెలసికొనుము, భ్రమ 
పమాదములకు. లోనుగాకుము. ఆవేగము (Emotion) ను 
భక్తిగా పొరబడి తలంచుచుందురు సంకీ రన చేయునప్పుడు 
Sinn వేగముగా ఎరుగుటను దిన్యానందము గానూ, 
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అతిగా ఎగురుటనల్ల అలసి క్రింద మూర్చితుడై పడుటను 
భావసమాధిగాను, రాజనీకమైన అవిరామము మరియు _బైఏ 
కార్యముల కై తిరుగు చుండు టను కర్యయాగముగాను, 
నరచాగుణము గలవానిని సత్త గుణము గలవానినిగాను, 
కీళ్ళ ళ్లవాతీము (Rheumatism) వల్ల ఏపునందు కలి7డి వాయు 
కదలికను కుండలినీశ క్తి "బక చక)ిమునుం౦డి 
వారియొక చక మునకు పోనుచున్నటులనూూ, 
గాలిలో మేడలు కట్టుటయనెడి మనే రాజ్యమును ధ్యానము 
గానూ, వివస్త్ర ముగానుండుటను  జీవను _కస్థితిగానూ 
తలంచుచుందురు. కావున నీవు వివేకశాలి-స విటి యందలి 
'తారతమ్యముల నరుంగుము, 


“తం దిను'సవికల్ప సమాధిగానూ _ గాఢనిద/ను 
నిర్వికల్ప సమాధిగానూ ఎన్నడును తలంచకుము, తురీయ 
(భూమ) స్థితియందలి ఆనందము వర్గనాతీతము. శరీరము “తేలిక 
గౌను మనస్సు శుభ )ముగానూ వుండి ఆనందముగానున్న చో 
ఆప్లితీని ఛ్యానస్టితిగా నెరుంగుము. ధ్యానము చేయునప్పుడు 
శరీరము బరువుగావుండి, మనస్సు మొద్దు బారియున్న చో. 
నిద్రపోవుచున్నా నని శెలిసీకొనుము. 


కొందరు సాధకులు తేరుచుగా “నేను 18 సంవత్సర 
మ-లనుంచి సాధన చేయుచున్నాను. నాలో వమా త్రపు 
అభివ ద్ధియూ కలుగ'లేదని ఫిర్యాదు చేయుచుందురు, 
ఇందకు గల కారణము, వారు హృదయ గుహయొక్క... 
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భోతులలోనికి చాచు ్పకపోయి గాభభ్యానము' “వేయకుంను 
టయే. నారు తమ్మ .వునస్సును ఎగ పొసంక ల్పములత్రో 
పరిపాకమునర్వ లేదని తెలసికొనవలెను క్రమముగా నియ 
మబడ్లముగ ధ్యానము చేయలేదు మనస్సుయొక్క-, ఇయటుకు 
పరుగిడుుచున్న కిరణముల నన్నిటిని షసమోకరించ లేదు. 
“నేను ఆత్మసామా త్కారమును పొందిత్రీశెదననెడి. ఆత్మనిశ్చ 
యము ధ్రారికిల్లేదు. వారు '₹మ .నునస్సును పూ_కిగా న్లూటికి 
న్ఫూర్లుపాళ్ళూ భగ వానుస్తకు అర్పించ లేదు అంకేగాదు. 
_ైలధారవలె చైషీ చైతన్నమును నృద్దిపాందింప జేసుకు, 
పవహింటి-జెయ్య లేదు... ఇందువల్ల నే ఐ'రిలో అభివృద్ధి కని 
పించ లేదు, న 

ధ్యానము చేయునప్పుడు సాధకునికి 'నాడీస్పందనము 
(రకర జీపింతనాతమునను, శా శాసనిరోధిం పబడియున్నంతే 
మాత్రముననే దానిని నిరింకల్స సయ న గా తలంచ రాభు 
ఆతడు ఇంది) యాలీత మగు దివ్న్వజానము గలిగి నురలిరాన 
లెను అటి ట్టి స్థితియం టె ఆతేనికి'వా_స్స్తవమగు సమాఫీ సీ సిద్ధించి 
సదసి 'స్వస్పనోగును. శ్వాస, నోడి-యిపీ శెండూ అనేకకోరణ 
ములవల్ల ఆగిపోవచ్చును.: అన్నుపానములను విడచి నందు 
వల్లను, కొద్దిగా భఛారణను ర మరియు" 
వేని ఒకే, ఆసనమ్యులో థొంతసేఫటివర్సక్తు నిశ్చలముగా 
కూర్చొన్న ందువల్లన్గూ శొంస (మర్తియు నాడియూూ క్తగ్గిహ్మో. 
వచ్చున్లు, సాధ్ధకుడు ఛ్యానునే సంఫ్లూర్షముగ_ సచేకనుడై. 
యుండ వలెను. బయటి ₹బముల్లు వినిపించకుండా నున్నప్ప 


ఖో 





తేలే 





234 


టికీని, కుద జడస్థి తిలో వున్నచో ఆతనికి ఆధ్యాత్మిక లాభ 
ము ఎక్కు-వగా వుండదు. 

ఒకానొకప్పుడు గంటలకొలది సమయమువరకు నాడీ 
మరియు సార్రసయూ ఆడకుండా ధ్యానమునకు కూర్చూనిన 
ఒక సాధువునల్ల సన్య్యాసులిద్దరు మోసగింపబడిరి. కట 
ఆతడు మాూసగాకుగాను, వంచకుడుగానూ మాగౌను. ఆతడు 
వారిని మోసగించి కొంత ధనమును తీసికొని పారిపోయెను, 
కావున నిర్ణయములు చేయునప్పుడు నీవు వాల జాగరూకం 
డవై వుండ కవలెను. 

ధ్యానసమయను. న జడిస్థికిని రానివ(కుము, ఈస్థితిని 
భగవంతునిలో వక వ పొరపడి తలంచకుము. ' జడ 
స్థితిలో కొన్ని గంటల సేపు వుండుటనల్ల ప్ర జూంజనము లేదు, 
బది గాఢనిద)వంటిీది. అధ్యాత్కకోన్నతి! య ది తోచ్చు 
డదు. కావున యీ సమయమును జపము, కీ ర్హనము, 
మంత రచన, పని త్రగ)ంధ పఠనముల తై వినియోగిరచినచో 
ఆధ్యాత్మిక _పయోజనము " కలుగును. '“దావధానుడవై 
యుం౦డుమొ. జోగ్‌? త్తగా ' 'పరీశీలించుము." నో (స్పవమగు గాఢ 
ఫమోధి 'సిడపచినచో! “కొంత్తో' ఆనందము దివ్యజ్ఞూనములు 
కరూడా వుండవలెను. సంశయము, భయము, మోహము, 
స్వార్థము, కో9ధము, కామము, రాగ జ్యేషములనుథడి 
విముక్కుడవై యుండవలెను. కొందరు నాధకు గీ జకసితిని 
నిః న్వక స సమాధిగా పొరపడి తలంచుచుందురు. అంతట 
వారు అసత్యిమైన సంతృ ప్రినిపొంది, సాధనను మాని వేతురు. 


నాక ఎక సలా 
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8 ధ్యానయును గురించిన నూచనలు ; 


ఓ సాధకులారా! కష్టించి మనస్సూ _ర్రిగా ప్రయ 


త్నీంచుడు. క్రనుబద్గముగ విడువకుండా ధ్యానముచేయు ను. 
ఒక్కరో జునకూడ ధ్యానము చేయుటను విడువకుడు. ఒక్క 
రోజు మానినప్పటికిని ఎంతో నష్టముకలదు, 


చర్చలు, వాదనలను కట్టి వెట్టుడు. ఏకాంతముగా 
వుండెడి గదిలోనికి వెళ్ళుము. క నులుమూసికొనుము, గాఢ 
మైన (సశాంతమగు ధ్యానము నొనర్పుము. భగవానుని 
పతంతము ననుభనించుము, అతని నామము-ోఓం”ను- 
ఆనందము, పేమ, ఉత్సాహములతోస శ్రైంచుము సహృదయ 
మును 'పేమతోనింపుము. మనస్సుయొక్క- వై భాగమునుండి 
సంకల్పములు, చి _త్రచాపల్యము, భ్రమలు, కోరకలు జనిం 
చినప్పుడు వాటిని నాశమొనర్పుము. పరుగులు పెట్ట చున్న 
మనస్సును వెనుకకు మరల్చి, భగవానున్నిపై నిలుపుము, 
అంతట నిష్టమరియు ధ్యానములు గాఢము మరియు తీవ9ము 
గానూ అగును. కనులు తెరువకుము, ఆసనమునుండి కొనల 
కము. ఆతనిలో ఐక్యముక మ్య. హృడయపు లోతులలోనికి 
చాొచ్చుకుపొమ్ము. ఆత యో మున ముగాకలితముము. అమ్ముత 
త్వమును పిసాదించెడి అమృతపాన మొనర్చుము, ప్రశాంత 
తను అనుభవించుము. ఓ అమృత పుతు)లారా! చేను 
మిమ్మిచట విడచెదను. అనందము, శాంతి, ప)శాంశుల నను 
భవించుడు. 
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ఓ పీీయమైన రామా! నీ విష్వుకు దృఢమైన అధ్యా 
తిక కోటయందున్నాను. వ ఆక్షక్టణయూా నిన్ను వశ పరచు 
కొనజాలదు నీవు పూర్తిగా శ్నేమముగనున్న్నావు. నిర్భయ 
ముగ నీవిప్పుడు తీనమైన అధ్యాత్మిక సాధన చేయగలను. 
నిన్ను కాపాడుటకు ఆధ్యాతి క అండగలదు. ఖై వంతు 
డగు సిపాయివికమ్ము. నిగయతతో నీ శతు్రవగు మనస్సును 
* చంపుము, శాంతి, సమదృష్టి, సంతృపుల సిడి విజయమాలను 
ధరించుము, నీ ముఖనున [బహ్మజ్యోతి యిదినర*కీ ప్రకా 
నించుచున్నది, దయాపూర్హుడగు భగవానుడు నీకు సమస్త 
సౌక ర్యములను, చక్కని ఆరోగ్యమును, కగమమార్హమున 
పెట్టుటకు గురువునూ [ససాదించియున్నాడు. నీ కీం కేమి 
కావలెను? అధి వృద్ధిపొంచుము, సత్యమును తెలసికొని, అంత 
టనూ దానిని అనుభ నించుము. 

నీ అభి పాయములను మాటిమాటికి సరిదిద్దుకొనుకు. 
సరిగా యోచించుము, గాఢమైన ధారణ సమ్వుక్‌ యోచన 
లను చేయుము. నక్రాంత (స దేశమునందు అంతర్వీతణ 
మొనర్చుము. నీ సంకల్పములను అవుసరమైనంత నరకు పరి 
భఘద్షమొనర్ఫ్బుకొనుము, సంకల్పములను సొంతపరచుము, 
ఉదేకపూ'తమగు మనస్సును పుశాంతపరచుము శ్ర 
చికిత్సకుడు సలహ కొనెకి దిలోనికీ, ఆపశేవన్‌ చేయు 
ప్రదేశమునకూ ఒక్క. రోగిని మాత్రమే ఒక్కొాక్కవమారు 
రానిచ్చునటుల, నీవుకూడా నీ మనస్సున ఒక్కొక సంకల్ప 
తరంగమునే లేవనిచ్చి దానిని (పశెంతముగ పరిష్కరించి 


అబపాతాానాలంతా కానక 
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పంపివేయుము. ఆపిమ్కట మరియొక సంక బ్బమును రానిము[: 
చేతనున్న పనికి సంబంధించని యితర సంకల్పముల నన్నిఢినీ 
పారదో్ఫలుము. దీర' సాధనవల్ల సంకల్పములపెన పూర్తి 
యగు ప య సంపానెంచిన వారికి దీనివల్ల ధ్యాన 
మున ఎంతో ప్రయోజనము కలుగును. 


పులి సంకల్పమునూ జాగ త్త తగా పరిశీలించుము. గ్‌ 
పరారాగనుగు సెకల్పముల్లను మనస్సున (ప్రవేశింప. వి 
కుము. నీవు చేసెడి ధ్యానమునకు సీ జీవితము సఎహోలి యుండ 
వలెను, _పనిచేయునప్పుడుకూడ  భథ్యానమునం మండుము. 
మాటిమాటికీ తలచుకొని దుస్సంకల్పములకు బలము నివ్వ 
కము వాటిని త్యజించును. వాటిస్థానే పవిత్ర సంకల్పములను 
నింపుము, సంకల్పములను _ వశపరచుోొని యుంకుట 
యోగికి అత్కావళ్యకము. జక్క సంకల్పమును కూడా సీవు 
వత రానాం 

మనస్సును శాంతపర-చుము, శక పృశాంత 
పరచుము. మానసీకశ కు కులయిక్క- - బహిర్కుఖవ్య త్తి తిన నివా 
రించుము, సంకల్పముల నన్ని టీనిసమిోకరిం'చుము. ' * 


అనవుసరమైన విషయములు మరియు వివరములతో 
సీముదడును నింపకుము. మనస్సును మనోవిహీనముగా నుంచు 
టను నేర్చుకొనుము. నీవు నేర్చుకొనిన దంతయూ మరచి 
ఫాను మ; అవి ప పృస్సుతమునకు పిక నిరుపయోగ నులు. అటు 
చేసినప్పుడే ధ్యానసమ యమున సీమనస్సును టె ఉపి Be 
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ములతో నింపియుంచగలను, అప్పుడు సీవ్ర కం త్త మనచ్చ 
కిని పొందెదవు. 


క్ర ంసాలీ 18 క్యారట్ల బంగాాగను షప bas 
కలిపి ప్రుటము బజెట్టుట దాగరా 15 క్యారట్ల సుద్ద బంగారు 
గా మాధ్చునటుల నివు కూడా కం దియములీకు లోనై 
యున్న నీ నునస్సును ధారణ, గుగువాక కములందలి నమ్మిక, 
ఉపనిషద్చోధలు, ధ్యానము, జపము, భగవశ్నావము జసముల 
దారా పది? కుడ్గ మొనకు కొనుము, ॥ 


వ్యతి శక్ర భావములను ఆనుకూల భావములు జయించ 

గలవు అనుకూల సంక కల్పము నల శ్రీ న వూర 
దో9లును స్యా క్రమము భయమును ' పారగోలును. ఓ్ర)ను 
'ద్వేష్యమున్ను, నిర్యాలిం చును, wea భిన్న ల్వే గును నివా 
రించును. చ దోర్య ము ఈగ్ధ్యను సాశి మునర్ఫ్వును. దాతృ 
త్వము లోభి త్యమును సార డోలును. కాన్సున ఎల్లప్పుడూ 
అనుకూల భావము (Positive) శో నుండుము. పందువల్ల 
భ్ల్యోనేమ్ము అద్భుతముగా అలవడును, 


eam _ప్రశొంతనుగ నూగశుము. నిన్ను నీవు “కెలసికొనుము, 
డానిని ఎరుంగుము. దానిలో వునస్సుకు కలివీ వేయును, 
సత్యము అతిశుద్దము నిరాడరిబకమునై నది. అత్కసామోత్కొ 
రమునకు భ్యానము ఏ 'క్తూంతవాసము ఆవశ్యకము, వ్యతిరేక 
సంకల్పము (Negative Thoughts) ఆకు నెట్టి వేయుము, 
అనుకూల సంక ల్పములను ఎల్లప్తుకూ కలిగియుండును. 
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సీ జాన్నత్యమునకు తోడ్పడు. (పతి విషయముకూ 
నీవు అలవరచుకొనుము, 

సాధనకు విఘ్నము వచ్చినచో, అకొరతను ఆరోజు 
సాయంత )ముగాని రాత్రిగాని లేడా మరుసటి ఉదయమున 
గాని పూరి చేయుము, ఆత గ్రైసంయమము సాధకునకు ఎల్ల 
ప్పడూ అత్యా _న్హశ్యకము, ఏలనన, యింది )యములు అవకా 
శము చూచుకొని వసమయముననైన _ చెలరేగ వచ్చును. 
అందువల్ల నె శీ)క ఎమ్షుకు అద్దనునితో “కుంతీపు[ తా, ఇంద్ర 
తపనలు: వశపరచుకొనుచున్న నివేకశాలినికాడా వడ 
చారిని 'బెట్టగలిగినంత శ_క్రిగలిగి యున్న ప్‌ యింద్‌ )యములు 
వాటికే చాల గొప్పశ_క్రిక లదు (2-60క్లా”” అని గీతలో చెప్పి 
యున్నాడు. 

మన స్పెల్లప్వుడు మౌార్పుచెందుచును, తిరుగుచునూ 
వుండును. ఈ తినుగుబోతుతనము అనేక విధములుగనుం 
డును. కావున యో తిరుగుబోతుతనమును మాన్పుటకు 
సీవెల్తప్తుడు జాగరూకుడవై యుండవలెను, గ ల్రనౌస్థుయిక్క 
మనస్సు సినిమాలు, నాటకములు, సర్క-సులు మొదలగు 
వాన్నివైపు పరుగిడుచుండును. సాధువుయొక్క- మనస్సు కాన్‌, 
బృందావనము నాసిక మొదలగువాని వేపుకు పగుగిడు 
చుండును. సౌాధనాసమయములో విక్కురు సాధువులు. 
ఒక |ప్రజీశమును అంటిపెట్టుకు వుండలేరు. ఈ మనస్సు 
యుక్క తిరుగుబోతుతనమును. వళప రచుకొని ఒశే పే 
శము ఒకే విధమగుసాధన, ఒక గురువు ఒకే విధమైన 
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యోగమునకు అంటి ఇెట్టుకోని యుండునటుల జీయవ'లెను. 
నీవేడిన పనిని చ్రేతగొన్నప్పుడు ఆపని ముగియునంతవరకు 
దానివైననే పూ రియెన దృష్టి. నుంచవలెను. అ వని అయిన 
తరువాతచే మరియొక పనిని చేగొనవ లెను, 


ఇంద్రియములను, వృత్తులను నిగ్యహించుట య సెడ్సి 
యోగమునకు సంబంధించిన ఏవిధమ/ఏ శిశీణను అలవరచు 
కొననినారికి ధారణ ధ్యానములు చేయుట చాల కష్టముగా 
వుండును, గడియారమునందలి ఊగుడు బిళ్ళ (Pendulum) 
వల వారి మన స్పెల్లప్పుడు యిటు = నము తిరుగుచుంకును. 
లేదా ఆబోతువలెను, కోతివలెను వారి మనస్సు నిలుకడ 
లేకుండా ఎల్లప్పుడు తిరుగ చుండును, 


లోభము స్యార్టపరత్వము, దుఃఖము, శీఘికోప 
ములవల్ల వజీవికీజాధనుగాని కష్టమునుగాని కలిగించకుము. 
కోపమును, _దుశ్చింతనమునూ విడిచి పెట్టుము. పోట్లాట, 
తీవిచర లొ చే యవ 'బెననెడీ స్వభావమును మానును, 
వాదించకుము. ఇతరులతో పోట్లాడినందునల్ల ఇతరులతో 
తీవ9ముగ చర్చించినయెడలనూ నీవు శి లేక 4 రోజులనరకు 
ఛ్యానమును చేయజాలన్ర. మనస్సుకుగల ప్రశాంతత నశించి, 
ఒడుదుడుకులకు లోనగును, అనన్రసరముగ ఎంతోశ క్రి వ్యర్థ 
ముగును, రక్తము డు కెత్తును. నరములు 'బేబ్బతినును, 
కావున ఎస్తప్తుకును మానసిక సమత్వమును నిలఃపుకొనుటకై ' 
శక్తికొలది పయత్నించుము, శాంతమగు మనస్సుగలవానికి 
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మాత్రమే ధ్యానము మున వనొంతమనస్కత గొప్ప 
ఆధ్యాత్మిక |సంపద,. 

సాధకుడు సచేతనుడై యుండి తన శరీరమును, 
నరములను పూ ర్రిగా వశమునం దుంచుకొనవలెను. సచేతను 
(Senisitive) డైన  కొలదిని గస్లము ఎబిక్కు-వయగును. 
సాధారణ మానన్రశు నిర్హత్వు వచ్చెడి ఎనో షధ్యనులు, సచేత 
నునికి ఎంతో వ్యధ కలిగించును. 

సీ అభిప్రాయమును శేందికరింపజేసి సీ ఆంతరిక 
ఆత్కళ కిని వెంపొందించుకొనుము. అభి పాయములను 
"కేంద్రిక రించి నందువల్ల (Centralisation of ideas) 
' మనస్సుయొక్క_ బహీరుశఖవృ తి అణగిపోయి నూనసిక 
శకులు వృద్ధిపొందును. అభి పాయములను శేందీ)కరించుట 
యన నీ శక్తిని కేంద్రీకరించుట యని యర్షము, 

వ్యర్థమైన ఆలోచన, వ్యర్షచింత, 'నిరుపయోగ నైన 
ఉబుసు పోక కబుర్లనల్ల శ కి న్యర్గమైపోన్రును ఈ మూడుదోన 
ములనల్లనూ న్యర్థమై పోయెడి శక్తిని కూడబెట్టి చైనధ్యాన 
మునశైె వినియోగించుము, ఇటుల చేసినచో అద్భుతము” 
ధ్యానము చేయగలను, ఈ విధముగా వ్యర్థమైన మార్షముల 
గుండా ఖర్చపో మెడి శక్తిని కూడ బెట్టిన చో, ఖ్రోక్ర సంగ). 
హారము అద్భుతము పనులను చేయగలవాడవగుదువు. 

కుందేళ్ళు ఆంటిని పట్టుకొనవలెనని పరు'గ త్రెడి 
మూర్దుతను శెంటిళలో వ ఒక్కొ-దానినీ పట్టుకొనజాలని విధము 
గా; ధ్యానముచేయు సాధకుడు రెండు పరస్పర విరుద్దనుస 
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సంకల్పములు గలవాడై యున్న-దో ఆెండింటిలో ఒక్కా 
చానియందునూ విజయమును పొందజాలశు. పదినిమిషముల 
పాటు చెప్‌ సంకల్పములకూ, ఆతరువాత పదినిమివముల 
పాటు ప్రొపంచిక్రముగు విరోధభావములనూ కలిగియున్న చో 
దిన్యానుభూాతిని పాొండనేరడు కావున ఏదో ఒక కుందేలు 
వెంటమాత్రమే వకాగ౦ మనస్సుతో బలమూ శ _క్లీళల 
వాడై పరు7త్తనలెను, అప్పుడు నీవు దానిని తప్పక పట్టు 
కొనగలను. నీవెల్తప్యశూ? _దెైవసంకల్పములను వూ తమే 
కలిగియుంశన లెను. అటుల వున్న-'నో నీవు త్వరలో తప్పక 
ఈశ్వర సొమాత్కా.నమును పాంచెదపు. 

తనయందలి నుర్దుణములను, వికారనములనూ తొల 
గించుకోనకండా నేను గాస్‌ ధ్యాన మును , చేయు చున్నాను- 
అన వెప్పువాడు తనకూ, తడితళలఘా  మోసనించుొను 
చున్నాడు. అట్టి వాశు మొదటితం్రగత్రికే చెందిన మోసగాను, 

శక్తికి మించిగాని, అఆ మాసపడిగాని భాానము వేసి 
నప్పుడు బద్ధకము, మందకొడిగా (46676) నుండుట కలు 
గును. శమము దమము, ఉపరతి, సుత్యాహారములను అభ 
నించుట ద్వారా పా ప్పి ౦చిన పృ)ళొంతమగు roel 
సహాజ రూపమున ధ్యానము నది" నని లెను, అత్మ శక్ష్యుత్చా 
దక సొనము, ఆత చింతన మువల్ల స్త్ర టలను స్రుభావములు 
లభించును. 
మిత భావణము, మొనధారణ, కో9ధమును వళ పరచు 
కొనుట, బ్రహ్మచర్య వలన, పాశాయామాభ్యా సము, 
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అసంబడ్లము మరియు అనావళ ఫ్రకమగు సంకల్పములను నినో 
ధించుటల ద్వారా న్‌ కినికూడ 'బెబ్బుము 

క౦ద్రియ విషయముల నన్నింటిని నిక్షయత్రో తోని 
పుచ్చుము. బాధలకు యివియే మూలములు. క మక మము 
గా మానసిక సమత్వము నలవరచుకొనుము. వంది )ియశు 
లను జయించును?, కాము, (కోధ, లోభములను లేకుండ 
చేసికొనుము, అవినాశీయగు ఆత్మశనై ధ్యానముచేయుము, 
ఆత యందు దృథనిష్టతో విశమిందుము, ఇక నిన్నేదియూ 
'ఛాధించ లేదు, నీవిక అజేయుడవు కాగలను. 


కాముక పురుషులు 
(Passionate Men) 

"కానుక పురుషుడేమి శోయును? తాను చేసెడి నింద 
కర్యను అనేక మారులు చేసి పీలైనల్ని మారులు పొట్ట 
నింపుకొనును, ఇక తీవ)మగు ఆత్మ సావో త్కా-రము కావి 
ననెడి కామము (కోరిక) గలవాడో? కొడ్డిగా పాలు ఆగి 
రాత్సింబవళ్ళు ఏలై నన్ని పర్యాయములు ధ్యానముచేసి, 
అళ్కౌానందము ననుభనించును. ఈ యిర్యురూ తవుతేతు 
పనులలో పూర్తిగా నిమగ్నులయియే యున్నారు. మొదటి 
వాడు తాను చేసెడి కృత్వమువల్ల జనన-మరణబంధను'ే 
బంధింపబడు చున్నాడు. రెండవోనాశు అమృతత్యనమును 
పొందుచున్నాడు. నిరంతర ప మనస్సును వళ 
పరచుకొననగును, దైవ్‌ఫభావములతో నీమనస్సు నెల్లప్పుడు 
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నింపియుంచుము, ఏమ్మాతపు పుయత్న లోపము జరిగి నప్ప 
టీకీని, వ్యర్థ సంకల్పములు వెంటనే ప్రవేశించును. నిరంతర 
మగు అభ్యాసమువల్ల మూ తమే వనస్సును సులభముగ 
వశపరుచుకొన నగును, 


వై రాగ్యా వ శ్య కత 

యోగమున విజయమును సంపాదించుకొనగోరు నెడల 
(ప్రాపంచిక భోగముల నన్నిటిఏ త్యజించి, బ్రహ్మచర్యము 
మరియు తపస్సును చేయవలెను. తపస్సు మరియు బ్రహ్మ 
చర్యములు ఛారణ మరియు సమాధులు సిద్ధించుటలో నిరు 
తోడ్పడును 

అగ్నిని పృజ్ఞ్యలింపజేయ దలచినప్పుడు కొంత గడ్డిని, 
కొన్ని కాగితపు ముక్కలను సన్నని కట్టి వేళ్ళను ఓిక-వోట 
చేర్చి నిష్పంటింతువు. అటుల చేసినందువల్ల తరగా అగ్ని 
అంటుకొనును. ఆవిమ్మట  ఊదుడుగొట్టముతో వూది 
బాగా రాజుకొనునటుల చేసెదను. కొంతచీపటి కది వెద్ద 
మంటగా అగును. అప్పుడు నీవు ఎంత ప్రయత్నిం చినప్ప టికిని 
ఆముంట. ఆర్చివేయలేను. అౌజేరీతిని, ఛ్యానమును పారం 
భించిన తొొలిరోజులలోో సాధకులు తమ పాత అలనాటులవల్ల 
భ్యానమున పతితులగుదురు, కావున వారు (పయత్న పూర్వ 
కముగ తమ. మనస్సును లత్యముడైకి మరల్చవ'లెను. 
ధ్యానము గాఢథము మరియు నిశ్చలముగా నూ అయినప్పుడు 
వారు సహజముగానే భగవానునియందు నిలధియుందురు. 


గాకా కు మానా కా లాలా లారా ణక నా నా బనకకం రారా మానాన గాద వారకి నడా వాసము రజన నాక రాకడకు లా రర స వరా నారరిత న కామా మాకా ాససక్ల 
లిషర్ధ్‌ 


అప్పుడు వారికి ధ్యానము సహజమగును. అది అలవామై 
పోవును. ధ్యానాగ్ని [పజ్వరిల్ల చేయుటకుగాను తీవ) వైరాగ్య 
మనెడి ఊమడుగొట్టమును ఉపయోాగించును. 


సావధానత (Vigilance) 


చెక్కు. సంవత్సరములు అధ్యాత్మిక సాధనల నొన 
ర్చినవిమ్మట కూడా నీవు ఆధ్యాత్నిక మార్లమున నిశ్చలు 
డవుగా నుంటివో లేనో, అభివృద్ది వొందుచున్నా వో "లేదో 
జాగ) త్తగా సరిశ్టీలించి చూంచుకోననవలసి యున్నది. ధ్యాన 
మున లోటు జరిగినచో ఒక్కొక్కప్పుడు నీవు పతితుడవు 
కూడా కావచ్చును, కొందరు 15 సంవత్సరములపాటు 
ధ్యానము చేసినప్పటికిని, వవిధముగు అభివృద్దిని పొందజాల 
కున్నారు. ఇందుకుగల కొరణను ఉత్పాహము, వైరాగ్యము, 
మోశతము పొందవలెనలెడి తీవ)వాంఛ మరియు తీవమగు 
సాధనను తేకుండు కే. 
.. తుచృమైన విషయముల్నకై అపిసన్నుడగు స్వభా 
వముగల సాధకుశు భాల్లననున అభీవృద్ది గాంచ నేరడు. 
చేమ, సర్దుకుపోవుటలను సాధకుడు అలవరచుకొనవలెను. 
ఇటుల అలనరచుకొన్నచో యీ దురలవాటు తొలగిపోవును. 
కొందరు సాధకులు తమలోగల దోపములు, దుర్దుణములను 
చూపించినప్వ్పశు అతి సులభముగ అపుసన్నులగుదురు. 
' వెంటనే వారు కోసము పొంది, తను దోవములను చాపిన 
వారితో పోట్లాడసాగుదురు. అంతేగాదు. తనడైగల అసూయ 
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"జ్వీవములవల్ల అతడీరీతిని పలుకుచున్నాడని తలం-చును. 
ఇటుల తలంచుట తప్పు. మన దోషములను యితరులు సుల 
భముగ కనుగొనగలరు. ఆత్త పరిశీలన చేసికొనని, బహి 
ర్కుఖ వృత్తితో కూడియున్న మనస్సుగలవారు తమ తప్పు 
లను తాము తెలిసికొనజూలరు. స్వాభిమానను ఆరవ లె 
పనిచేసి మానసిక దృష్టిని కప్పి వేయును. అభివృద్దిని కో రెడి 
సాధకుడు యితరులు తన దోషములను చూవీనప్పుడు అంగీక 
రించి తీరవలెను. అంతేగాదు, తనయందు దోవములను 
చెప్పినందుకు అతనికి ధన్య వాదము లర్చ్పించవ లెను, మరియు 
తనయందుగల దోషములను తొలగించుకొనుటకు శ క్తి కొలది 
పుయత్స్నించవ లెను, బ్రటుల చేసినప్పుడే అధ్యాత్కికోన్నతిని 
గాంచ గలడు 

ధ్యానవిఘ్ను ములలో విశేషము గొప్పది, మూ ర్తి 
ఉపాసన, ప్రాణాయామము, (తాటకము, దీర్గ పిణవోఇఖా రణ 
మననము, విచారణ, పౌార్ల్షనలనల్ల యూ విఘ్నుమును నివా 
రించుకొననగును. విశేపమన మొనసీక ఆందోళన. క్రోరిక్ర 
లను నాశ మొనర్భుము. ఊహలు, ఆలోచనలను ౯పివేయుము, 
ప్పవృ_త్తిమార్లమునకు సంబంధించిన వవహోరముల నన్నిం 
టిని కొన్నాళ్ళనరకు కట్టి పెట్టుము, 

విపరీత భావన 

విపరీత భావన (శరీరమే “తానని” తలంచుట, 
జగత్తును సత్యిముగా తలంచుటు), సంశయభౌవనలు నిన్ను 
బాధించును. పొలములందలి ఎలుకకలుగుల వ న్‌రు 


పన ననన 
24,7 





వ్యర్షముగా పోనురీతిని నీయందలీ శక్తికూణా రాగము 
(Attraction) , సూత్య్‌నాసనలు వల్ల వ్యర్ణమై పోవు 
చున్నది. అణచి వేయబడిన వాసనలుకూడా తలలె త్తి నిన్ను 
బాధించవచ్చును. సీన్స తెలియకుండానే యా వాసనలకు 
బలిమై పొవుచుందువు. 
పతి క్రియ (Reaction) 

ఆకుమాసములనుండీ మూాసీయుంచబకిన గదిని 
ఊక్కుటకు పొరంభించినచో ఆ గదిమూలలకుండి వివిధ 
విధములగు మాలీన్యములు బయలుదేరును. . అచేవిధముగ 
ధ్యానసమయమున కూడా యోగముయొక్కకి ఒ త్తిడివల్లనూ 
చైవాను (గవామువల్లనూ నివిధ విధములగు మాలిన్యములు 
మనస్సున తేలసాగును. వాటిని నీవు సాహసముత్రో ఒకటి 
తరువాత ఒకటిగా తగు మార్గములను అవలంబించియూ, 
ఓర్పుతోనూ పట్టుదలతోనూ _ఆదుర్దుణములకు విరుద్ధమగు 
సుగుణములను అలవగుచుకోనియూ - నివారించును, అణచి 
వేయుటస [పయత్నించిన సమయమున నీయందు దాగి 
యున్న పాత కుసంస్కారములు ఇెలరేగును. వాటికి నీవు 
భయపడవద్దు. కొంతకాలమైన పిమ్మట అవి తను బలమును 
కోలోోవును, అడవి వనుగునో శ్రేదా పులినో మచ్చిక చేసి 
కొను రీతిని సీ మనస్సును కూడా ముచ్చిక చేసికొనవలెను. 
అపవిత) సంకల్పములకు తావిచ్చినవో సీ మనస్సున కవి 
అజోరముగ నగును. 'నీమునస్పును అంతర్కుఖగా నొనర్బుము, 
వాటి స్థానే మంచివియగు పవిక 9సంకల్ప్సములను (పటే 


ఆద వాదనా నాననా ననున తపప పో పాలనకి భ మనకో కసత! 
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పెట్టుము. ఉన్నత భావముఅనెడీ ఆహారమును మనస్సున 
కీశుము. బ్రీబుల చేసినచో వాత కుసంస్కారములు బలహీన 
పడి, [క్రమ్మక ముముగా నసించును. 


సుశికీతులుకాని సాధకులు తరుచుగా తమ పవృత్తు 
లను (1004186). తమమనోకల్పనలను (Imaginations) 
ఆంక ర్యాణిగానొ, దై నాజేశముగానో పొరబడి తలంచుచుం 
దురు.ఇది కరుణా జనకము, ఒక్కొక్క-పుడు ఏచేనొక సుందర 
దృశ్యము మనస్సుకు ఆహ్లాదమును కలిగిం చవచ్చును మన 
స్సుకు కానలశీనది ఉల్లాసమేగ దా! మళస్సు ధ్యానము 
ద్యారా వాదయస్థితునగు ఆత్మయొక్క రూపరహితమగు 
ఆనందమును చవిదూచినచో, యో వాహ్యరూస సౌందర్య 
ముల వైపుకు పరుగిడబోదు, 


సీయిష్ట చేవతారూపమును మనస్సున భావన జేయ 
జూలకున్న వో, చేదా సీ యిష్ట్ర'బేవత వైన నీ మనస్సును 
నిబపజాలకున్న యొడల, నీవు ఉచ్చరిం చెడి మంత్రము 
యొక్క ధ్వనిని వినుటకుగాని లేడా మంతా) రను 
(క్రమమును యోచించుటకుగాని ప్రయత్నించవచ్చును, 
ఇటుల చేసినందువల్ల మనస్సు యొక్క పోకడ అణగిపోవునుం 
ఇదంతయూ విశ్నేసమునల్ల నే వర్పడుచున్నది, ఆపనిత) 
సంస్కా- రములవల్ల ఏర్పడిన పృతికియచజే సంభవించు మాన 
సిక ఆందోళనను నివారించుటకు దీకొంతవాసయునకు మించిన 

మందు మరొశటి లేదు, 
అ చిమ 
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9 ద్వ్యానయును గురించిన యిరువం నూచోనలు 

L; భ్యానము చేయుటకు ఒక గసిని _పత్యెకించి, 
తాళంవేసి వుంచుముః, ఆగదిలోనిక్‌ ఎన్వరినీ రానన్వకుము. 
అగరు పుల్లలు వెలిగించుము పాదమును కడుగుకొని ఆపి 
మట గదిలో KE వేశించుము. 

. నీకు వ విధమగు నిఘ్నుభయ'పూ  నండనటి 
Pn. ప్రదేశమునకు వెళ్ళును యట్టి (వ దేశమున 
మనస్సు భది )ముగాన్వూ (హకొంతముగానూ నుంచు 
కావలశిన ఆదర్శ లతణములన్ని యరా Xe ప చేళ ము ప 
చనప్పుడు, వీలై నంత మంచి ప్రదేశమును ఎంచుకొనన పెను, 
ట్రహ్మ్మాకమునుహొంది స్‌వ్రు ఒజక్కడనవుగా న్రుంగన లెను. 

లి, బ్రహ ముహూరమున ఉదయము 4 గంటలక్ష 

నిదలేచి 4 నుండి 6 గంటలనరకు ధ్యానము చేయుము. 
రాతి) 7 నుండి 8 గంటల వరకు ప ధ్యానము 
నకు కూూరొనుము, 

4. ఆగదిలో సీకు యిస్ట్లమెన పటమును, కొన్ని మత 
౫)ంధనులను, గీత, ఉపనిషత్తులు, యోగ వాసి సిప్టము, భాగన 
తము మొదలగు (గంధములను న్రంచుము, పటమునకు ఎదు 
రుగా ఆసననమునందు కూర్చొనుము, 3 

ర్‌ పద్మ నీద్ధ్య సుఖ, స్వ స్పీకాసనముబలో టీని 
యందైన కూర్చొనుము. మెడ, తల, మొండెములు నిలువు 
గీతవలె నుంచుము, వెనుకకుగాని ముందుకుగాని నంగి 
యుండకుము, 
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6, కనులుమూసి నముదిగా రెండు కనుబొమల 
మధ్యనూగల తి్రికుట్టివె ధారణచేయుము, | వేళ లను. ముడు 
చుకోొని యుండుము. 

7. మనస తో ఎన్నడును వెనగులాడకుము. ధార 
ణను బలవంతనుగ చేయకుము. నరములను, కొండరములను 
సడలించుము (101429. మెదడును సడలించుము. సీ యిష్ట 
దైవమును గురించి శాంతముగ యోచించును. భావనను 
మరియు అరనహితముగ నీ గురుమం్యత మును జనీంచుము, 
చెలరేగుచున్న మనస్సును శౌంత్రపరచుము. స౧కల్పములను 
ప్రశాంతముగ నుంచుము. 

గ్‌ మనస్సును వశపరదకొసుటకు  బలవంతముగ 
ప్రయతి్ని ంచకుము. దానిగి వళసరచుకొను ప్రయత్నమును 
విడొదివేయకుము. మన స్పెల్లసష్యడు గట్టు నేని వోతిపతి అటు- 
నిటు పుగెత్యుటకు సయతి ౧ చు? డును. “కావున దానిని 
నెమ్మది సెమ్మదిగో నశపర నుకొది, సీ అజ్ఞ ఎదురు 
చరూాచుచుంను నటుల చేసికొనుము. నునస్సును మచ్చిక చేసి 
కొనుటకు కొంతకాలము పట్టనచ్చును, అయినప్పశతికిని, నీవు 
పృయత్ని౧చిస పత్రి త్రిసర్యాయము కొద్దిశేపటిలో నే నీవద్దకు 
వచ్చినిలచును 
9 % 8 సంకల్ప గనకు+ జఐినుక వీవో ఒక ఆధా 
గమును (Baek ground) సిన్‌ కుంకుమను, పీన జువీంచు 
| చ మున్‌ వు ని యూ దేనతానుూూ _ర్రియొక్క- స్థూల 
ఆధారమును శేదా జ్ఞానయోగము నభ్యసీంచువాక వై నచో 
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“కం? మం తజపముత్రోపాటు అనంతత్య్వ యు (Tnfinity) 
యొక్క సూక్యు ఆధారమునో కలిగియుండుము, ఇందువలన 
సీ (వొపంచిక సంకల్పము లన్నియూ నసించ్సి సీ లవత్యుము 
నకు గొంపోబడేదను. అభ్యాసబలము వలన మనస్సు 
[పాపంచిక కార్వములనుండి విడిచిపుచ్చిన వెంటనే ఆధార 
భూతవముగు స్థూలదేనతామూ_రినో లేదా సూశ్క అనంత 
త్యమునో ఆశియించును. 

10 లత్యుమునుండి పరుగిడిపోయిన పృతిస మయము 
నందును నీ మనస్సును మరల బత్స్యుమువై నిలుపుచుంశుము, 
ఈ విధమగు పో రాట ము కొంతకాలము వరకు సాగు 
చుండును, 

11. ప్రారంభమున నీవు ఫీక్ళన్ల భగవానుని వై. 
ధ్యానము జేయు చున్నచో, ఆయన పటనును సీ ముందుంచు 
కొనుము, రెళ్పవాల్పకుండా ఆపటమఘు వెపు మూడును, 
పీథముమున పాదములు, అపిమ్మట వీతొంబరము, ఆపీదప 
కంఠముచుట్టునూ గల ఆభరణములు, తరువాత ముఖము, 
చెవియందట్‌ కుండలనులు, తలవెగల రత్నఖచిత కిరీటము, 
వీమ్ముట చేతి మణికట్టువద్ద గల ఆభరణములు (bracelets) 
ముంజేతులకుగల ఆభరణములు (ArMlets) శంఖు, చ (కము, 
గద, పద్యములను చూడుము, ఆవిమ్శట వరల పాదములను 
చరాదుము, ఖథరువాత వైనచెప్పిన వరుసపీకారను ఒకటి 
తరువాత నురొక్షటి చూడుము. ఈవిధముగా అరగంట కజేపటి 
వరకు అభ్యసించుము. నీవు అలసిపోవుచో ముఖము వైపు 








ఫి 


మాత్రమే నెమ డైదిగా చూడుము, ఈ విధముగా మూడు 
మూసములకొలము వరకు అభ్య సించుము. 

12. తరువాత కనులను మూసి, ఆ చిత మును నమూన 
సికముగ భావించుము. కనులు తెరచి చూచినప్పటి మాది 
రిగా ఆయా శరీరభాగములను మానసికము* ఆనరుస పకా 
రము చూడుము, 

18. ఛ్యానసమాయమున భగవానుని లతుణనులగు 
పవిత్రత, పరిఘుదత, సర్వజ్ఞత్వము, సర్వశి క్రిత్యము మొదలగు 
వానిని కూడ తలంచవచ్చును. 

14. మస్సంకల్పములు మనస్సున [ పవేశించినప్పుడు, 
వాటిని నెట్టివేయుటకై నీ ఇబ్బాశ కిని. వినియోగించక్ష్నుము. 
ఇందువల్ల సీ బలను'ను కొల్పోనవుట మాత) నే రు గును, 
స్‌ ఇఛ్చాశ కీని వ్యర్థపున్చుట మాత్రమే సంభవించును, 
నిన్ను నీవు ఆయాస వెట్టుకొనినవాడ నగుదువు. సీవ్లు ప్రాయ 
త్నించిన కొలది, దుస్యం' ల్పములు అత్యధిక బలముతో 
తిరిగి పివేశించుచుంకుని. అంతేగాదు, అంత తంరగా 
కూడా ప్రవేశించును. సంకల్పములు శ_క్రివంతేములుగా 
కూడా నగును. తటసముగ నుండుము. శాంతముగ నుండుము, 
అవి నెంటనే వెళ్ళిపోవును, చేదా వాటికి వ్యతి రేక ముగా 
నుండెడి ప్రతిపతీ భావనతో కూడిన సత్సంక ల్పములత్రో 
నింపుము, లేడా భగవానుని రూపమును భానించుము, 
తేదా త్యరత్వఠగా మంతజపము జేయుము, బేచా పార్థ న 
వేయును. 





వీ 


"1. ఒక్కరో జే నను ధ్యానము చేయుటను 'మాన 
కును, క్రమము తస్పకుము. సాత్తికాహారము నై "ఇ కొనుము. 
మానసిక వకాగితక్రు పాలు ఫలములు తోడ్పడును, 
మాంసము, నుత్స్యము, కోడిగుడ్డు, పాగత్సాగుట, మద్య 
పానాదులను మాని వేయుము, 


16, నిదురవుత్తును పోగొట్టుట్నక్తై ముఖముమోాద 
చన్నీటీని చల్లుకొనుము 1) సిమిషములపాటు నుంచొనుము. 
సి తల్ట్వవైగల జుట్టును బగ చాగనుతో బంధించి ఆ జార 
మును కైసగల ఒక మేసుకు బుధించుము, నీకు కునికిపాట్టు 
వచ్చినవ్వుడు ఆధారము నిన్ను చె కిలాగి మేల్కొ--లుపును, 
అది' తల్లివలె క్న్‌క తోడ్చకును, నీదా ఉయ్యలలోవ లె వెను 
కకు ముందుకు పదినిమిషముంపాు ఊగుము, 10 తేడా 
20 సాధారణ కుంభక (పా9ణాయామము) లను చేయుము. 
శీర, నుయూరాసశములను నేయుము. రాకే)లందు పాలు, 
ఫలములను మాత్రమే గైకొనుము, ఈ ఉఫొయముల వల్ల 
నిద్రను జయించవ నును 


17. సవాఛచరులను ఎంచుళొనుటలో జాగరూకుడదై 
యుండుము, సినిమాలకు పోనుట మానుము. మితముగా 
నొట్లా కును. సితిరోడూొ "'రెంయుగరిటలనసేపు మానమును 
పాటించుము, అనిష్టులగు న కులతో కలియకుము, "జైనీ 
భావములను జపింపజేసెడి ఉత్రను గ్రంధ ములకు చదు 
వుము. సత్సాంగత్యము లభింపనితావున, యిదియీ సత్సాంగ 





కాటుక 
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త్యము. సత్సాంగత్యము వేయు ము, ఇవన్నియోూ ధ్యానము 
నకు సహాయపడును, 

18 శరీరమును ఊపము. రాతివలె దృఢముగా 
నుంచును, నిమ్కుడిగా శ్యాసించ ము. ఎప్పుతు పడితే 
అప్పుడు శరీరమును గోకుకొనకుము, సీగురును బోధించిన 
క 9మమైన మనోభావమును కలిగియుంశును. 

19 మనస్సు అలసిపోయినప్పుడు ధారణ చేయ 
కుము. కొంత సేపు హు... 

20. నీ మనస్సును పెనా ఒక సిపిద్దభావము అక్ర 

దునెడల, ఆభాగనము బి” స్తవమగు శారీరక వేదా మాన 
క్వ్‌క్రి మ తన్న. కాన్రన ఎల్లప్పుడూ నీమునస్సును 
"ల ౦*ల్పములతో నింపీయుంచుము. అటుల  చేసినవో 
a స్‌ు నిర్విక ల్ప సమాధి సిద్ధింపగలదు. కపి 
చయును:. సక )మమార్హ్లమున పీయత్నించుమ. 


10, ధ్యాగయుదు నెల్ఫ్ళుకొశుటకు అభ్యానయములు 
(1 
సీముందు ఏసుకిస్తు పటమును వుందుకొనుము, నీకు 
యిష్ట్రక రమగు భ్యానాసనయలో కూరొనుము. కళ్ళనుండి 
కన్నీరు కారునంతవరకు నెమ్మదిగా అసటమ వె ధారణ 
చేయుము. శిలువ, నతసలను పొడుగాటి జు, "అందమైన 
గడ్డము, గుండ) నికళ్ళు, వఏవిధ భరీరాఫఅఆయవములు అతని 
తలచుట్టుగల మనోహరము అధ్యాత్మిక తేజస్సు మొదలగు 








£55 


వాటివె మనస్సును ఒక దాని తరువాత ఒకదానిగా ప్రస 
రింపజేయుము ఆతని చైవీగు[:ములు, ఆతని ఉత్కృష్ట జీవి 
తము, అతను చూపిన మహివులు, ఆయనకు గల అసాధారణ 
మహిమలను గురించి తలంచుము. తరువాత కనులు మూాసి 
కొని ఆతని పటమును మానసికముగా భావించుటకు ప్రయ 
త్నించుము. ఈ విధానమును సెక్కు_మారులు చేయుము. 


(2) 

శీవారి పటమును నీముందుంచుకొనుము, థా వనౌసన 
ములో అపటముముందు కూర్చొనము. కింటివెంట నిరు 
కారునంతవరకు ఆపటమును నెమ్మదిగా భారణ చేయుము. 
ఆతని పాదములు, కాళ్ళు, వీతొంబరములు, రత్నఖచిత 
స్యర్ణమాల, కాస్తుభము మొదలగునవి వశ్‌సలము ఇెవీ 
యందలి కుఠడలములు, ముఖము, కిరీటము, కుడివై చేతియందలి 
చక్రము, ఎడమ పై చేతియందలి శంఖము, కుడికి)ందిచేతి 
యందలి గద, ఎడముకీ 9౦దిచేతియందలి కములములపవై + ఒకటి 
తరువాత ఒకటిగా మనస్సును పుసరింపజేయుము., తరువాత 
కళ్ళు? మూసికొని అపటమును మానసికముగా భౌావించుటకు 
పృయత్నించుము, ఈ విధానమును విక పర్యాయములు 
జేయుము, 


(ఓ) 
మురళీకృష్ణుని పటము నుంచుము. భ్యానాసనములో 
. అపటము ముందుకూర్చొని, కనులనుండి నీరు కారునంతనరకు 
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ఆపటమును చూడుము. ఆతని పాదములందలి నూపురములు 
వీతాంబరము, కంఠముచుట్టునూ గల వివిధ ఆభరణములు, 
కౌస్తుభమణిగల కంఠహోరము, రంగు రంగుల పూవులతో 
వేసిన పొడుగాటి పుష్పహోరము చెనియందలి కుండలములు, 
అమూల్యమగు రత్నములమే కరార్పబడిన కిరీటము, నల్లని 
దీర్భ కేశములు తళతళలాడు నేత్రములు, ముఖమునందలి 
తిలకము, ఆతని తలచుట్టునూ గల ఆక గ ణశ క్యావరణ, వివిధ 
ఆభరణములతో అలంకరింపబడిన దీర బాహువులు, పాడుటకు 
న దముగా చేతియందున్న మురళీ ఏ వటి అన్నింటిని /సరిం 
చూ ఒకటితరువాత ఒకటిగా తలచుము. తసవాత కనులు 
మూసుకొని, మానసికముగా ఆ రూపమును ఫావించుము, 
ఈ విధముగా చెక్కు_-మారులు చేయుము, 
(4 

సీను ధాన్యముచేసెడిగదిలో పదా శ్రనములో కూర్చొ 
నుము. కనులుమాూయుము, సూర్యునికాంతి, చం దునికాంతి 
లేదా నతత9ముల యొక్క... శోభవై ధ్యానము చేయును. 

(ర్‌) 

సముద )ముమొక్క._ గొప్పదనము, డానికీగల అనంత 
త్యములను గురించి ఛ్యానించుము, ఆపిమ్యట, సముద్రమును 
అపరిమితుడగు బిహ్కతోను, అలలు నీటి బుడగలు, మంచు 
దెబ్బలను వివిధ నామరూసములతోనూ పోల్చుకొనుము, 
నిన్ను సము దనుతో సరిసోల్సుకొనుము. శొరితముగనుం 
డుము. ఈ భావమును వృద్ధి చేసుకొనుము. ప 
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(6) 
హిమాలయము థ్యానముచేయుము, G త్తరకాళశికీ 
మిపమునగల గంగోతొ యందలి మంచు భాగమునుండి 
గంగానది జనించి, పృషీశేశము, వారిద్యారము, కాళీ 
మొదలగు పట్టణముల గుండా ప్రవహించి గంగాసాగరము 
నకు సమీపమున  బంగాళెఖాతములో పోయి పడునని 
భావనచేయుము, హిమాలయము, గంగ వారియు సముద/ము- 
ఈ మూడు సంకల్పములు మాత్రమే మనస్సును ఆవరించి 
యుండవలెను. | పధవుములో గంగోతి ) యందలి మంచు 
పి దేశముగానూ తరువాత గంగగానూ, చివరకు సము దము 
గాను నీమనస్సును భావించుము. ఈ అనగా పనినిమిహ ముల 
పాటు థ్యానించుము 
(7) 
నామరూ పముల కన్నిటికిని అధారభూతమగు ఒక 
జగచ్చి కి గలదు. ఇట్టి రూపరహితమగు ఆమహపహాోళ డిని 
ధ్యానము చేయుము. ఇది క )వుక)మముగా నిష్టణ నిరాకార 
యెలేన్యమును తెలసికొనునట్లు చేయును, 
(8) 
పదా శ్రసనములో కూరొొనుము. కనులు మూయుము. 
రూసపరహితమగు వాయువువై నెమ్ముదిగా దృష్టినిలుపుము, 
వాయువు ఛారణచేయుము, నాయావురమక్క-_ సర్వ న్యా పక 
శక్తిపై థ్య్యానము చేయుము, ఇది వక సన నామరూప ' 
ర హిత (బహ్యజ్ఞానమును కలిగించును. ' 
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(9) 
| ధ్యానాసనములో కూర్చొనుము, కోటిసూర (కాశ 
ముతో సాటివచు ఏ ఒక నావమరూపరహితమగు అనంత 
[పకాశము యీ నామరూపము లర్నింటి యందును గూఢ 
మొగా యున్న దని భావించుము. ఇది మరియొక నిధులా 
ధ్యానము. 
(10) 

విగాలవంతమగస నీలా కాశము పె భారణ మకియు 
ధ్యానముల నొనర్పుము. ఇది మరియొక నీర్చుణ 
ధ్యానము, ఎనన చెప్పీన ధారణల వల్ల మనస్సు పరిమితమగు 
రూపములను గురించి చింతించుటను మానును, అది క Vs 
క)మముగా శాంత సము దమున ఐక్యమై పోనును. మనస్సు 
సూత్యూతి సూత్మ్‌ముగా నగును. 

(11) 

“ఓం” పటమును ముందుం చుకోనుము, కోనులనుండి స్‌ఈు 
"రారునంతవర క ఆపట్రమును నెమ్ముదిగా చూడ్లు ము, ర్ట ను 
గురించి తలంచునప్పుడు శాశతత్యము అనంతత్వము అమ 
తత్వము మొదలుగాగల భావములను కూడ్రా వేర్చుము, 
"వేనటీగ యొక్క- రుంకారను, బుల్‌బుల్‌ పవ్నీయొక్క మధుర 
నాదము, సంగీతము నందలి స _ప్తస్యరములు, మరియు తదితర 
నాదము లన్నియు *టఓం నుండి జనించినవే, “టం” చేద 
సారీము. *“ఓగోను వింటిగానూ మనస్సును -బాణముగాను, 
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బీహ్మామును బాణముతో కొట్టవలశీన లత్ష్యృముగానూ భావ్‌ం 
చము. లక్షమువై సావధానముగ యోచించి, బాణము లత్యు 
ముతో ఐక్య మైపోవురీతిని,నీవుకూడ | బహముతోోకలసిపోదునని 
తేలంచుము “కీరోను లఘున్రగా ఉచ్చరించినందువల్ల పాపము 
'లన్నియూ (Stంrt 2006600) దగ్గమె పోవును, దీర ముగా ఉచ్చ 
8od(/ Long accent)నందువ నామోయము,మరిన్నీ దీర ముగా 
ఉచ్చరించినందువల్ల సమస్త సిదులున్నూ (పా పీంచును. 
“ఓం” ను స్కరించి, దాని-పె ధ్యానము చేయునాతేడు | పపంచ 
ధర్మగ/ంధము లన్నింటి వె నను ధ్యానము చేసినవాడగును, 
(12) 

ధ్యానము చేసికొను గదిలో సిద్ద లేదా పద్యాసములో 
కూర్చొనుము. శా్యాసను కని వెట్టుము. (Watch. అప్పుకు 
సీను “సోహం” నాదమును విందువు. గాలి లోపలక్రు పీల్చు 
నప్పుడు “సో? బయటకు విడుచునప్పుడు “హూం” వినిపించుకు. 
“'సోహంి అనగా *అదియీనేను * అని అరము, అనగా శ్వాస 
నికు నీవు పరవమాత్తి వని జమ్మి షపేయుచున్నదని అరము. 
నీవు నీకు తెలియకుండానే నిమిసమునకు 15 పర్యాయములు 
వంతున రోజుకు 21,600 పర్యాయములు “సోవారిను 
స్మరించుళున్నాను. పవ్మితిత. శాంత. పరిపూర్ణత, వేమ 
మొదలగు భావములను *సోపాంి తో కలిపి భావించుము, 
ఈ మ౧తమును జపించునప్పుడు: శరీర భౌజీమును విడరాడి 
నిన్ను అ మంత్సునముగోను, ;మరియు ఆత్మ లేదా,” “పరమాత్మ 
. గానూూ,దు ర్రిరిచి ఛావించుకొనుము. " 
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ల్టీ9క్ర ఎ్రముని ఉద్ధవు me కవములనయనా! 
సీవై నేనెటుల ధ్యానము చేయగలను. అట్టి ధ్యానముయొక్క- 
విధాన మేదియో, అట్టి ధ్యాన మేది యో చెప్పును. అందుకు 
జవాబుగా శీ)కృము డీరీ త్రిని చెప్పెను. కు 

అతి ఎ తనది, అతి పల్లమైనది కాని అసనములో 
కరార్చొనుము శరీరమును తిన్నగా నిలువుగా 0060౪ 
నుంచుము. మరియు నీకు శిమలేకుండా వుండే, సుఖమైన 
ఆసనములో కూర్చొనుము, చేతులను ఒడి (120) యందుంచు 
కొనుము, సీ దృష్టిని నాసికాగ)ముసై నుంచుము (మనస్సుకు 
బదులుగా). పూరక, కుంభకము మరియు ేచకముల నొనర్చి 
పా్రాణవాయు సంచారమార్షమును పరిశుద్ద మొనర్సుము; 
ఆతరువాత మరల యో నిధముగా చేయుచుంకుము, 
ముందుగా కుడిముక్కును బొటనవ్రేలితో మూసి ఎడము 
ముక్కు. ఊజాంరా గాలిని పీల్చుము, ఆతరువాత ఎడము 
ముక్కు_ను ఉంగరపువే)లు మరియు చిటికన వేళ్ళతో మూసి, 
"ండుముక్కు.లత్రోను గాలిని లోపల ఆపఫియుంచుము. 
(కుంభకము. ఆవీమ్మట బొటనవే)లును వదలి కుడిముక్కు 
గుండా గాలిని బయటకు (శేచకము విడువుము. అటు 
పిమ్మట దీనికి, వ్యతిరేకము గా కుడిముక్కు_.తో పీల్చి, "రెండు 
ముక్కు_లలోను కుంభకము చేసీ ఎడమముక్కుగుండా 
గాలిని విడువుము, ఈవిధముగా ఒక ముక్కు తరువాత 
చుగియొక ముక్కు_చ్వారా (Alternate) మార్చి పీల్చుట, 








261 


విడుచుటలను చేయుచుండుము. ఈ పా/శాయామమును 
క౦మక )మముగా ఇంద్రియములను వశపరచుకొని చేయుము. 


“సీం? ఘంటానాదముతో, మూలాభారమునుండి 
బయలుచేరి వెన అంతటను వ్యాపించును. ప్రాణవాయువును 
19 అంగుళముల లోపలకు తీసికొనుట దాంరా, తామర 
తూడునందలీ తంతువువలె 'ఓి ను హృదయమునరకు 
వచ్చునటుల ఉచ్చరించుము, తరువాత విందును (పూర్ణాను 
సరము) ను అనగా *౦ి ను అచ్చట హృదయమున*కలు 
పుము. ఈ ఏధముగా పుణవొచా ర ణణ్‌” స్ట కూడియున్న. 
పాంిణాయామమును పదిమారులు చేయును. ఈ అభ్యాస 
మును రోజుకు మూ'డు పర్యాయములు చేసినచో, ఒక 
మాసము రోజులభో పప నీవు ప్రాణవాయువును వశ పరచు 
కొన గలుగుదును. హృదయక మలముయొక్క-_ తూడు (కాడ) 
పెకీ వుండి, ముఖము కిందివైపుకు వుంచి క్రింది వెపున 
పుష్పీ౦చును, ఈరూపమువై ధ్యానము చేయుము, పూర్తిగా 
వికసించి మై కీముఖము కలిగి ఎనిమిది దళములతో బీజకోశము 
(Pericarp)' తో వున్నుటుల ఛ్యానించుము. ఆ బీజకోశము 
విన సూర్యుడు, చందు)డు తరువాతి అగ్నిని ఒకరి తరువాతే 
ఒకరిని 'ఛానిందుము. ప్రధ మమున అన్నిభాగములవై నను 
ధా్యానముచేయుము- తరువాత మనస్సును తమతమయిం[ డియ 
విపషయములనుండి  మరల్చుము, తరువాతే. బుద్దిద్వారా 
వకాగ) మొసర ఎబడిన మనస్సును పూర్తిగా నావి నిమగ్న 
మునర్చుము. తరువాతే అన్ని అవయవములను విడచిపెట్టి 
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ఒక్క- వస్తువువైన మాత)మే. నా నగుమోమువైన మ్యాాతమే 
భ్యానము వము మిగతా 'వేటివె నను థ్యానము చేయ 
వద్దు. ఆపిమ్యట ఆ పకాగ్రమనస్సును అచ్చటినుంచి 
మరల్చి ఆకాశము (Eether) వై నిలుపు. ఆపిమ్మట దానిని 
కూడా విడిచివైచి, నాసై (బోవా డన గా తేలంచి) నిలిపి, 
మరి దేనిని గురించిన్నీ తిలచకుండా నుండుము, నీవు నన్నూ 
ఆత్మగా, అన్ని ఆత లోనూ కలసియున్నటుల, ఒకదీపము 
మరియొక దీపము శెండున్నూ ఒకే పదార్షమైనటులుగా, 
చూడవలెను. అప్పుడు వస్తువు, జ్ఞానము, కోరేలకం సంబం 
ధించిన భాగం తియంతేయూ తొలగిపోవును. 

ఇది, బాగవతములో శీ)కృష్ల భగవానులు తనంత 
తానేచెప్పిన ఒక సుందరమైన ఛ్యానసాథన. 


11. ఛ్యానస్టితి. 

స(ష్నరహీతమగు గాఢన్నిద పొందినప్పుడు, అస్థితి 

నీవు కాంచిన స్వష్నము జ్ఞ జ వీయందుండని స్లితియో లేదా 
యించుమించు మొరణముత్రో వ పోల్చి చెప్పబడిన పూర్ణ మైన 
అచేతనస్థితియోా “అయి యుండును. కాని పరిపూర్లమై మేన 

నిశ టితే, అమృతేత్టము మరియు శాంతెసీ తలో (పవేళించి, 
న్‌ మైతన్యము సచ్చిదానందమునం _బైశ్యపుయ్యుడి మరియొక 
నిదిగలదు. సీ+ందు సంపూర్ణ మైన సవేతనత లేదా ఎరుక 
(Awareness) వుండునుగాన దానిని ని డయని పీలువదగదు 
అట్టీస్థితిలో కొద్ది నిమివములవరకు మ్యూతే'మే నివుండగలవు. 
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కాని సాధారణముగ గంటలకొలది సమయమువరకు నిది)ం 
చిన చానికంచ ఎక్కువ వి శాంతి, ఉల్లాసములు నీకు డీని 
వలన లభించగలవు. ఈస్టితి అకస్నిశముగ లభించదు. దానికి 
'దీర్ణమై మున తేరికీను కావలెను. 
భాగనము గాఢమైన పిమ్మట సూ క్షమగు కారణ 
శరీరము ద్యారా పనిచేయ నారంభింతును. కారణ శరీరము 
నకు చెందిన చైశన్యమే సీ నాధారణ వైతన్యమగును, 
యోగులకు యీ కారణ శరీరమునకు చెందిన ఇ తన్య మే 
సాభారణముగ నుంకును, గారాంగుడు తుకారామ్‌, తులసీ 
చాసు మొదలగు భక్సులు తమను తమ కారా శరీరముతో 
"తాదాత ఆ $ మొనర్చుకొందుకు, (Identify) మరియు సాధా 
రణ కారణ శరీర మన కలిగియుఎదురు. భక్తుడు 
కూడా (బహ శ్రముతో ఐకగముగును. ఆతనికి ఆకాశ తత్త 
. మునకు చెందిన పలుచని శరీరము వున్నప్పటికిని దివై కశ 
| ర్యములు లభించును. ఆతడు తేన వ్య క్రీత్వేమును నిలుపు 
కొనును. అపారమగు జలరాశిలో తానొక బున్బుదముసచి 
ఛావనచేయును. దాని కొక ప్ర ల్యేకవ్య క్రిత్యము కూడా 
గలదు. అ'ేవిధమున కారణ శరీరమునకు చెందిన సైౌతన్య 
ముగల భక్తుని జీవితమ.కూడా వుండును, 
భ్యానమునందు అరు మెట్లు ఎరక్కీ-, ఆవీముట చివరి. 
మెట్టుగా నిర్వికల్ప సమాధిలో పివేశించవలసీ యున్నది. 
రూపభానము (Form-Perception) ఛాయాభొోవమను 
(Reflex-Preception) లు పూ క్తి గా తొలగిపోవును. 
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ధ్యానము గాని, ధ్యానలహ్యముగొని వుండవు. థ్యానము 
హేయువాడు, ధ్యానలవఖ్యీము-యిీా "రెండూ ఒకటిగా 
నగును. అంతట నీకు సరో త్తమమగు జ్లానము, శాశ్వత 
మగు పరమశాంతియూ లభించును ఇదియీ జీవితల క్షు ము . 
జీవితముయొక్క_. పరమ గమ్యసాన మదియీ. ఇప్పుడు నీను 
. పరిపూర్ణ తేజోవంతుడగు జీవను మ్తుడవు. జీవించియున్న ప్వుడే 
ము క్రినిగాంచితివి, అందువల్ల నిన్ను జీవన్ము కుడని వీలు 
తురు. బాధ్య, దుఃఖము, భయము, సంశయము మరియు 
| భాంతులనుండి సీను పూర్తిగా విము క్రుడవై తివి. బ్రహ్మ 
ముతో ఐక్యమై పఫోతివి, బుద్బుదము సముద)మైనది. నద 
సముద)ముతోకలిసి, సము దముగానై నది. భేవములన్నియరా 
పూర్తిగా తొలగిపోయినవి. “నేను” అమరుకగు ఆత్మను 
అంతయూ |బవ్మామే. |బహ్మము తప్ప మరేదియూ లేదూ” 
ఆని సీను అనుభవించెదవు, 

ధ్యానముమేసెడి తొలిరేోజులలో ముఖమునందు 
ఎరుపు, తేలుపు, నీలము, ఆకుపచ ఏ ఎరుపు ఆకుపచ్చ రంగుల 
మీథ )మము-మొదలగు నివిధరంగులు కాన్ప్సించును అనీ 
తన్మో్యతే)లకు సంబంధించిన (పకాశములు., ఒకక్‌. త త్తే 
మునకు ఒక్కొక్క రంగుగలదు పృథధ్వితత్త్యమునకు పసుపు 
రంగు, ఆపస్త త్యమునకు తెలుపు, అగ్వ్నిత_త్త్వమునకు 
ఎరుపు వాయుత _త్త్వ్వీమునకు ఆకుపచ్చ, ఆకాశత త్త్యమునకు 
సీలిరంగున్ను కలవు. ఈ త_త్త్వముల వలననే యూారరగులలో 
వీలుగులు కనిపించు చుండును, 
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ఒకొ-క్కప్పుడు ధ్యానసమయమున_ చెడ్డ సూర్య 
వీంబముగాని, చందిబింబముగాని, చేదా వెలుగువలెగాని 
ముఖముముందు శాన్సించును. వీటిని ఏవమాత మూ పాటించ 
వద్దు. ఈ వెలుగులకు మూలమైన ఉత్ప త్రిస్థనమున మగ్నుడ 
వగుటకు (పముత్నించుము స 

ఒకొ-క్క-ప్పుకు ఛధ్యానసమయమున దేవతలు, 
బుములు. నిత్యసిద్ధులూ కాన్సింతురు వారిని గారవపూర్వ 
కముగ అహ్వానించుము. వారికి నమస్క-రించుము, వారినుండి 
సలహాలను న్వీకరించుము. చారు నీకు సహాయము చేయుటకు 
ఉత్సాహమును కలిగించుటకూ కాన్చింతురు. 

_ ఒకే ఒక వృత్తి వున్నపుడు నీకు సవికల్పసమాధి 
(పాప్వ్పించును ఈ ఒకవృ త్తికూడా లేకుండా పోయినప్పుడు 
నిర్వికల్ప సమాధి లభించును, 

సమాధిలో |త్రిపుఏ (జ్ఞాత, జ్ఞానము, జ్ఞానవస్తువు) 
వుండదు. ధ్యాత, ఛ్యానవస్తును- ఒక్కటిగా నయి, ఐక్య 
మగును సమాధిలో ధ్యానము లేదు. అది ఆగిపోనును. 
ఛ్యాత (Meditator) నురియు ధ్యానము (Meditation) 
లు ధ్యేయము (Object of meditation) లో ఐక్యమై 
పోవును. 

ధ్యానసమయమున .పారంభ కులకు కుదుపులు(౮ ౭౯8) 
నచ్చున్య తల పాదములు, చేత్తులు, ముంజేతులు, “మొండెము 
లలో ఘూ విధముగా తేటస్టించును. వీరికి పారు అనవుసరముగా 
గాబరా పజేదరు, ఇంచేమాత)ము భయప్తడవలశిన విషయ 
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ములేదు. ధ్యానమువలన మదడు, నరములు మొదలగు వాటి 
యందలి జీవకణములలో మార్చువచ్చును. పాత జీవకణముల 
స్థానే స గల నూతన జీవకణములు వర ఎడును. అవి 
లేన్నియూ స _త్రకముతో నింపబడును. మెదగు మరియు 
మనస్సులలో సూరన సమూహములు సాత్త్విక సంకల్పము 
లతో కూడిన నూతన పివాహములు నూతన మౌగర్షములు 
వర్పడును. అందువల్ల శండరములలో కొద్దిగా చలనము 
(కదిలిక) కలుగును, భెర్యసాహసములు గలవాడ చై 
యుండుము. సాధకులకు _ధెర్యము అత్యావళ్యకమగు సుగు 
ణము మరియు యోగ్యతయూనై యున్నది. ఈ అనుకూల 
ముగు గుణమును అలనరచు కొనును. 

భొద్దిరోజులవరకు వవిధమగు మార్పూ కనిపించక 
పోవచ్చును. అందువల్ల నీవు తొందరపడుదువు ప్రతిరోజు 
ఉదయమూా సాధనచేయుచుండుము. తొందరపడి నప్పుడేల్ల 
చేను యింకా ఓర్పుతో వుండవలశియున్నుది, అని ' అను 
కొనుము, ఇటుల మనస్సున భావనచేయుచూ వున్న-నో 
కొంత-కాలమునకు నీ తొందర తగ్గిపోయి ఓర్పు అలవడును, 
ఈ విధముగా సీకు సహాయపడెడి సెక్కు సుగుణములగు 
సౌనుభూతి, అత్ననిగ్రూహము, వవితిత, నమిత, సరోజ 
శారత, కలీనత, జాదార్యము ప వానిని . అలవరచు 
కొనవచ్చును. er eg 

శరీరమును పూ_ర్తిగా వశపరు చుకొనిన శిక్‌ణజొరనీన 
మనస్సు సూత్రమే అత్కవిచారణ మరియు: ఛ్యానములను 
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నిరంతరాయముగ చేయగలదు. నీవు జీవించియున్నంత 
కాలము .నీ లమ్యమగు (బహ మును అనేంషీంచుటను ఒక్క 
తణకాలమైనను మానకుము, అంతేకాక వ విధమగు సాం 
సారిక వ్యా మోవహాములకూ మనస్సును ఒక్క తుణ కాల 
మెనను లోను గానివ్యకుము. 

శాస పీల్పెడిగాలి 16 అంగుళములు నిడినివరకు 
బయటకు వచ్చును. మనస్సుకు ధారణ ఏర్పడిన కొలదిని 
దాని నిడివి త్గిపోవ్రచుండును. అది కమకగమము 
15, 14,13, 12,10, 8 అంగుళములు మమియు యింకనూ 
తక్కు-వ నరక్షు తగ్గిపోవు యుండును, నీవు పశాంతమగు గాఢ 
ఛ్యానమునందున్న ప్పుడు నీ ముక్కు-లనుండి శ్వాసబయటికి 
నెడలదు, 

ఒకొ-క్క-ప్పుడు ఊపిరిత్తులు, మరియు ఉదరము 
నందు కొద్ది చలనము వుండవచ్చును నీవు పీల్చెడి శ్వాస 
యొక్క. స్టితినిబట్టి నీవు ధారణయం చే స్థితిలో వున్నావో 
శెలిసి కొనవచ్చును, శ్వాసను అతి సావధానముగా కని 
'ఇెట్టుము, 

ఆధ్యాత్మిక సాధనలలో అభివృద్ది పొందిన పిమ్మట 
ఛ్యానము, ఆఫీసుపనీ-యీ శెంటినీ ఒకే సమయమునచేయ 
జాలన్ర, మెవడు అతిపనివల్ల అధిక శగమపడవల కివచ్చును, 
ఛ్యానసమయమున "మదడు వివిధ సంస్కా-రములకు జెందిన 
నివిధ్గమార్షముల గుండా పనిచేయును, పరస్పర విరుద్దముగు 
“వివిధ విధ్ధమ్లులగు పనులను జేయుట మెదడుకు కష్ట్రకరముగా 
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షరి ॥ 


వుండును. ధ్యానమునుండి బయటకు వచ్చిన వెంటనే చీకటి 
లో 'తారట్లాడవలసి వచ్చును అందువల్ల అది వ్యాకుల పడు 
టయూ, చికాకు పడుటయూ తటస్టించును. అది వివిధమార్ల 
ములగుండా పవని చేయవలశియున్న ది. సాయంత్రమున మరల 
ధ్యానము చేయుటకు కూరు పన్న సమయమున, పగటివేళ 
సీవు చేసిన వివిధ కార్యములవల్ల ఏర్పడిన నూతన సంస్కార 
ములను తుడిచివేసి, _సశాంత ము వకాగమనస్సును 
తెచ్చుకొనుట్నకె చాల శ్రినుపడవలశి వచ్చును ఈ శివ 
వల్ల ఒరొ-క్క-స్వడు తలనొప్పి కూడా వచ్చును. ధ్యాన 
సమయమున సూత్మురూ పమున వివిధమార్తముల గుండా 
లోపల తిరుగుతూ వున్న ప్రాణశక్తి ప్రాపంచిక కార 
ములు చేయనప్పుడు నూతనవుగు వివిధ మార్గములో 
గుండా సంచకించ వలశీయున్నది. అంతేగాక, పాపంచిక 
శార్యమ'లు చియునపూడు ప్రాణశక్తి క అతిస్థూలరూపమును 
అలం 


ఛ్యానమున మనస్సు నిలుకడను పొందినప్పుడు కను 
పాపలు కూడా నిశ్చలముగా చుండును. శాంతమనస్కు- డైన 
ఇమోగియుక్క- చూపుకూణా నిలకడగలదిగా వుండును, 
రెప్పవాల్చుటయే అందుండదు, కనులు [ పకాశవంతముగన్లు, 
వెర్ళశానో లేదా పూర్ణమైన తెల్లదనను శోనో వుండును. 


శః పవిత్ర మొనర్వుకొను నిధానము సత్యా న్వేమః 
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యమున భగవానుడు అత్భవై. చూెడి అను గహ మువల్ల 
యిటుల లభించును. 
 సుషుమ్నానాడి పనిచేయుచున్న సమయమున 
(శ్వాస శెండుముక్కు-ల నుండియూ వచ్చుచున్న ప్వశుు) 
ధ్యానము. సులభముగను ఆనందకరముగను జరుగును. 
నునస్పస్వడు శ్రాంకేము నుండును. సుషుమ్న పసిచేయు 
చున్నప్వుడు సత్వగుగాధిక్యత వుంకును సుమువ్న్నూనాడి 
పనిచేయ నారంభించునప్పుడు ధ్యానమునకు కూర్చొనుము. 
ఛ్యానముచేసెడి గదిని చేవాలతయముగ భావించ 
వలెను కలువమైన సంభాషణలను గాని, తలంపు* నుగాని 
“ఆగధియందు రానివ్వరాను. అకూయ, చ్వేవముంకు 
సంబంధించిన వసంకల్పమునూ అచ్చట "తేశాదు.. పవిత్రము, 
ఆదరములతోనూ కూడియున్న మనస్సుతో అగదిలో [వచే 
శ్రించవలెను మనము చేసెడి. మాట్లాడెడి, తలంచెడి భావ 
ముబ్బయోక్క_ సంస్వ్యారములు ఆగదియం౦దలి ఆకాశమున 
ప్ర'వేశించియుందును. అట్టి దుర్నావములను రానివ్యకుండా 
శ్రంచుటకు తగినజా|గ_త్తగై కొనకున్న చో, ఆ చుర్నావపూవ3త 
మగు విషవాతావరణము సాధకుని మనస్సుపై పని జేస్తే 
ఆతని ఖ్యానమ నకు విఘ్నుమును కలిగించును మనము 
ఉచ్చరించిన మాట్ట సంకల్పించిన భావము, చేసిన పనులు 
వ్యర్థముగ పోవు; ఈ మూడున్నూ చేయబడిన పి'దేశమగు 
ఆగదియందలి సూత్యు ఆకాశపు పొరలయందవి ఆవరించి 
యుండి, అచ్చట యున్న్నటునంటి వారి మనస్స్ఫులవై తప్పక 
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పనిచేయును. కావున శక్తికొలది [పయక్నించి చెడ్డభావ 

లు, మాటలు ఆచరణలు అచ్చట జరుగకుండా చూచు 
కొనవలెను. ఈ విధముగా కొద్ది మాసములవరకు మాతమే 
చేయవలసి వచ్చును. సీస్వభావము, అలవాటులు మారిన 
పిమ్మట, అంతయూ అనుకూలముగానే వుండును, 


మనస్సు సా _త్త్వకముగా నున్నప్పుడు సహజజ్ఞానము 
సకు సంబంధించిన తణదృష్టి (Glimpse) గోచరించును, 
అప్పుడు నీను కవనము. 'చెవ్పిదవు ఉపనివత్తుయొక్క_. రవా 
స్యమును అద్భుతము అర్షము చేసికొందువు. కాని సాధక 
లకు యో స్థితి శాశతముగ వుండదు తమస్సు మరియు 
రజస్సు మానసిక యంతా్రాలయము (Mental Factory) లో 
ప్రవేశించుటకు [పయతించును, (పారంభస్థితిలో సాధ 
కుని అభివృద్ది *కప్ప” స్లితివలె, నిలుకడగానూ, ఎడ తెంపు 
శేకుండానూ వుండదు. లత్యమును చేరితినని నీవు తలంచ 
వచ్చును. కాని తరువాత 15 లేడా 20 రోజులవరకు నవవిధ 
మగు అభివృద్ధియూ నుండకుండుటను చూచెడన్ర. ఈ సమ 
యమునందు కాన్చించేడి అభివృద్లి నిలుకడమైన అభివృద్దిగా 
వుండక్క ఒక పదవినుంచి మరియొక పదవికి గంతు వేయుట 
వలె నుండుకు. తీవ) వై ర్యాము, గాఢసాభనను చేయుము 
కొన్ని సంవత్సరములవరకు నీ గుకువుయుక్క.. శితేణయం 
దును, సాన్నిపీత్యమునందును వుండును, నీకు నిలుకడ 
యైన నిరంతరాభి వృద్ధికలుగును. 
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వసమయమున ఆనందము ననుభవించినప్పుకు, 
వదోఒక పిచ్శితమగు ఇంద్రియ సంబంధవుగు సంచలనము 
నిన్ను విఘ్నుపరుచును. అందువల్ల నీవు అనుభవించుచున్న 
దిన్యానందము అద్భృశ్యమగును ధ్యానసమయమున స త్త 
గుణము వృద్దిపాందును. అయినప్పటికిని రజోగుణము స్త 
గుణమువై ఆభిపత్యమును సంపాదించుట కె ప్రయత్నించు 
శునే వుండును. ఈ రజస్సు పివేశించుటవల్ల యీ విఘ్న 
మునకు సంబంధించిన ఒక చితేనుగు సంచలనము కలుగును, 
సీను చేయనలనసీయున్న వ'చేని పనికి సంబంధించిన సంకల్పము 
కూడా ఒక-క్య-పుణు విన్నుమును కలిగిం చెడి సంచలనము 
సకు కారణనుగును, అన్నిపనులనూ అఆసమయమున మరచి 
పోయి “వేను చేయవలసీనపని మరి యింశేదియూ లేదు. 
చేను అన్నింటినీ పూరి చేసితిని” అని మనస్సుతో చెప్పుము. 
విచారణ, గాఢసాథన, తీవవెరాగ్యముల ద్యారా స త 
గుణము వృద్లిపాందినప్పుడు యో విఘ్నము తొలగిపోయి, 
గాఢ భ్యానమును అనుభవింతువు. ఈ అనందము కూడా 
కొంతకాలమునకు అంత మొందును. 


సీదులు చేవతేలు తదితరులు, ఉద్దాలకముని వద్దకు 
వచ్చిరీ, చేవతొ స్రీలు కూడా అత్యధిక సంఖ్యలో ఆయన 
వట్టకం వచ్చిరి. చేవేందు)శు ఆమునిని “జీవలోగ మునకు 
రమ్మని అహా(నించును, కాని ఉద్దాలకుడు నా కీదియూా 
అక్క-రలీవనిరి, చేవతా స్త్రీలు అతనిని తమ ఆకర్షణలకు వశ 
పరచుకొనవలెనని పీయత్నించిరి. “రథముపై కూర్చో 
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శుము. ఇది నిన్ను "ేవలోకమునకు గొంపోవును అమృ 
తత్వము నిచ్చెడి se ts లచ్చుట నున్నవి. నిన్ను. 
సేవించుటకు అప్పర క్రీ లున్నారు. నీ అసాధారణమగు 
పస్సు నీకు వీటి, నన్నింటిని లభింపజేసినది, ఇదినో, యిది 
చింతామణి” అసీ ఆ చేవత్యాన్తీ. లాతేనికి చెప్పిరి. వీరుడగు 
ఉద్దాలకుడు యో ఆకర్ష ఇలకు. వేటికీ లోనుగాక, బేదీప 
మూనముగ (పశాశించెను. అతడు యింది9య విషయములకు 
వమా) త్రము లోనుగా లేదు. అరుమాసముల తరువోత ముసీ 
శ్వరుడు సనూధినుంచి "లేచెను. ఆతడు గాఢసమాధీలో 
కదలకుండా ఠోజులు; నెలలు సంవచ్చేరముల తరబడి వుండి 
తరువాత లేవగల శ క్రి శాలి, బలిచక్రవర్తి ర సమాధిలో దీర్ల 
శాలమువరకు రాతివిగమునలె వుండగలను. జనకుడు కూడా 
రి న్గ క్రీ క్రిశాలియే: 'శస్తోదును రాతివీగ్ళవాముజలే నిర్వికల్ప 
ాధిలో వెక్కు సంవత్వరములవరకు సల, | 


12. నంయనముయును అజ్వోనించుట 
క్ట ఛారణ, ఛ్యాన సమాధులు .మూడున్నూూ కలసి సం 
యమమగును. ఈ. మూడూకలిపి ఒక్కటిగా ఒెకీమారుగా 
చేయుటను '"రాజియోగమునే సంయమమందురు.* బాహ్యా 
వస్తువులవై సంయమ ' మొనర్చుటనల్ల ఆోగి!ీ haus 
తనా లకు ఇరదీయున్న యయా జగత్తును గురించిన గుప్త 

ws మొదలగు' ' శకులు లభించును, ఇంద్రియముల్కు 





(85 ME) 


అహంకారము, మనస్సు మొదలగు వానివై ధారణ చేయుట ' 
వలన వివిధశకులు, వివిధ అనుభనములు లభించును, 
భారణ భఛ్యాన సమాభులనెడి మూడున్నూ వీనికి 
ముందు వుండెడి యమ, నియమ, ఆసన, (పాణాయావు 
పత్యా హోర ములకంటుె అధికముగ ఆంతరిక సాధనలు, 
ఈ మదున్నూ కలసి యోగముగా నేర్పడును. మొదటి 
ఐదున్నూ్నూ ' యోగమునకు చాహ్యాంగములు. చివరిమూూడు 
న్న్న, సమాధినిచు ను. మొదటి వఐదున్నూ శరీరము, 
పణమో మేరియు ఇంద్రియములను కద్ధ మొనర్చును. చివరి 
మూడింటినీ అంతరంగ సాధన యందురు, 
" _సంయమములో విజయము పొందిన పిమ్మట అనుభన 
నస్థితివచ్చును. సంయ్లమమున దృఢత్వము సిద్ధించిన 
నై సమాధిజ్ఞానము (త్యంత ప్రకాశవంతముగ నుండును. 
సంయమము వలన "లభించు ఫలమిదియే. సంయమము సహాజ 
మై పోవలెను. అంతేట జ్ఞానము అపారముగ  పనహీంప 
సాగును. యోగికి సరయమ మొక శ క్తివంతేమగు ఆయు 
ధము. విలుకాడు పుధమమున సూలవస్తువులను గురిచూచి 
కొట్టుటలో ప్రావీణ్యత వొంది ఆ తళూవాత సూతయ్యనస్సువు 
లను గురిమూచి కొట్లుటను అభ్యసించు విధమున, యోగి 
కూడ . పాధమమున నస్థూలవస్తువులవై. సంయనుముచేసి,. 
ఆ పిమ్మట 'సూత్మువస్తుఖేలైై సంయమమొనర్సును. అత్తడు, 
తీన్చసాధన'చేసి, యోగన్లిచ్చెనను ఓక మెట్టు. తరువాత మరి 
యుకో ia ఎక్కు, 
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సూర్యుని నై సంయమ మొనర్చుటవలన పీపంచము 
లన్నింటి యొక్క-జ్ఞానమూ లభించును. చందృని వై సంయమ 
మొనర్చుట వలన నక్షత లోకమునకు సంబంధించిన జ్ఞానము 
లభించును. ధు)వనక్షత)మువైన సంయమము చేయుటవలన 
నతు త్రగమునమునకు సంబంధించిన జ్ఞానము లభించును. 
ఏనుగులు మొదలగు వాని బలమువై సంయవు మొనర్భ్చుట 
వలన నాటి యొక్క. బలము పా) _ప్తించును, 


ఇతరుల సౌ౦జ్ఞ (ఏign5) ల వైన సంయమము 
చేయుటవల్ల వారి మనస్సులను తెలసికొనెడి జ్ఞానములభిం 
చును. చెవికీ అకాశమునకూ గల సంబంధమునై న సంయను 
మొనర్ప్చుటవల్ల డివ్యశ, వణ శ్రి క్రి లభించును. “తకాశమ్‌నకు 
శరీరమునకూ గల సంబంధము వైన సంయమ మొనర్చినందు 
పల్ల దూదివలె తేలికగాన్నై గాలిలో ఎగురగల శక్తి 
లభించును. 


మానసికసంస్కారమ-లవై న ధారణ చేయుటవల్ల 
పూర సజన్కజ్ఞూనము లభించును. స్పత్త్వ్వమున కు పురుషునకూ 
(soul) గల విశేషసంబంధమువై న సంయమము చేయుట 
వలన సర్వజ్ఞత్వ సర్వ శ_క్రిత్వములు లభించును. నాభివద్దగల 
చ క్రముై “సరియమ మొనర్పుటీవల్ల 'జేహమును గురిరచిన 
జ్ఞానము కలుగును. లట 


కంఠకూప పము(Pit of the throat) నద్దగల్ల చ [కోమువై 
సంయమ మొనర్శు శటవల్ల ఆకలిదప్పులు నివారణ ' యగును, 





చాలా! 
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సహ్మసారచక్రమువై సంయము 'మొనర్చుటవల్ల సిద్దుల 
ప లఫించును 


13, ధ్యానయను గురిరిణన (వళ్ళో త్తరములు 


ప్రశ్న, [బవ్మాముహూ ర్త గ్ర మననేమి?!,.. = 
జవాబు ; ఉదయము, 8. గంటల సముయుయున్లు (బవ్మా 
ముహూర్త లే మందురు. 


పి: బువ్యలచే య్లోసమవయముఎందున ల న్లో ప్యశంసించబడినది! 


జ; అకాలమ్లు ్రహ్మ లేదా. భగవ నానమునకు అనుకూల 
క మైనది. అంద్లువల్ల దానిని (బహ శుహూర్త రమనిరి,.. 


ప్రి; 2 ఈ, !సనుయముననే' ఛ్యానము వేయుట వల్ల సాధకులకు 
కలిగాడి (పల్యేశ | | పరికాజనము' లేవి 1 త 


జ: ఈ సమయమున మనస్సు చాల శొంతముగ శతకం. 
(నేగిపంచిక సంగ్‌ లృములు, చిఇతల్సు,. [అందోళనలనుండి 
, విఘ్యుక్షమై. యుండును. ఆసమయమున : మనస్సు : “తెల్ల 
వ్యాగితనువణె; న్గుండ్తి, పాపంచిక, సంస్కాంరనులనుండీ 
విడివడి యుందుశు. శ, సమయమున, పాపంచిక న్యాక్లు 
లక వ్లన స్మ (త్రవేశించియాండనవు4 గాన్న ానిన్లి 
టి య. రీత్రిని _మరల్చ్బభచ్చువ్ను. ఎకునే 
క్ర న సా. వాతావరణ . .. మర్శితయూా 
ల Vis she యుండును, బయట ఏవిధమ్లుగు, 
Rag 'కోలాహాలమూ వుండథు. 


ET TT TMT న ¢ Hy న sas: Ai rip య Hee oh stag hahaa 


—  ———— 


గి 


పి: ధ్యానమును ప్రారంభించుటకు హు స్నానము 
తనా? 


i 


జ ; నీవు తగిన దార్జ్యత. కలిగియుండి, ఆరోగ్యము, ఉత్స 
చామూ కలిగియుండి,. వాతావరణము , ,సమయవూూ 
అనుకూలముగానుండి, యౌవన (పారంభంలో వున్నచో 
నీ యిష్టానుస్తారమ్లు చన్నీళ్లు గోరు వెచ్చని నీళ్ళు లేదా 
వేళ్ణీళ్ళో స్నానము చేయుము. అలాకానిచో, చని 
టితో ముఖము, పాదములు, చేతులు కోడుకొ-నుము, 
ఆచమన , మొునర్యుము. 


పః మానసిక ఏ కాగ త లేదా 'ఛ్యానము mre 
వమి చేయవలెను క 


జః మొదట. ఒకో. కర షాటు చతుర్భుజుడగు, ఫీహరి 
షటనువై ఛభారణ చేయుమ్యు. తరు వాతవ 'జీనిసూత్వ్య్రవ్లస్తువు 
వైనగాని లేదా గణమువైనగాని భఛ్యానముశేయుము, 
కం వకం, అఖండ, చిదాకాశ, సర్యభాతాంతరాత్మ” 
అనెడి శబ్దముల వ్యానము, చేయవచ్చున్ను, 


వ; నాకు మ్యూన్హఫిక్ష భాను ,గురించియే ఎకువ నాధ 
గలదు భఛ్యానసమయమున మనస్సు పూర్తిగా. బ్యల్జరుటకు 
పరుగులిడును. ద్‌ని నివారణ ఎటుల చేసీవోనగును! 


ry 


థి త 
tal pe te: థి 


జః సం వైరాగ్యమును, అభ్యాసమున్ను వంపొందిరచు కొనుము, 
_లత్యుమువద్దకు వనన (పతిపర్యాయమూ ప పగీయత్న 
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4 పూరక ముగ మరల్నవలెను. ఫ్‌ర్‌ పర్యాయములు బయ 
టకు పరుగిడెడి మనస్సును 50 పర్యాయములుగా మార్చు 
గలిగినచో, అదియే గొప్ప విజయము. మౌనము నీకెం 

ల్లో లాభమును కళొగించును. ీశాకాలములో ఉదయము, 

"మధ్యాహ్నము, సాయం త్రము నమురియు రాతులంను 
థ్యానము చేయుము. 


(పః ఛ్యానసమయమున మనస్సు మొద్దు బారి (Dull) 
నప్పూడు [పాణాయామముతో పాటు మరే సాధనను 
యీ మొద్దుతేనము పోవుటశై అభ్యసించను? వ్యతి కేక 
సూచనలు “(Counter-Suggestions) చేయవచ్చునా? 


జః మనస్సు మొద్దుబారిన (వతిపర్యాయమూ “నేను ఆత్మను 
నేను పూర్ణజ్ఞానమను చేను జ్ఞానస్యరూపుడను, చేను సర్వ 
ఛ_క్రివంతుడను - ఓం "ఓం టం అని అనుకొనుము. 
మనస్సు యొక్క త తొలగిపోయి, ధ్యానమున 
నిలచును, 


పః భగవానుని పే ధ్యానము చేనీనప్పును ల్లీ) కృష్ణుని మురళీ 
నాదమును, 'శేంఖనాదమును నిందువని ఒక యోగి 

' నాతో చెప్పను. ఇది నిజమేనా? అయినచో, ఎటుల 
nen! WE. 


జ; నిజమే, కృష్ణుని 'పటమువై ధారణ చేయుము. అప్పుడు 
సీవా లెండు రకములగు “ధ్వనులను విందును. చెండు 
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బొటన వేళ్ళతో గాని, లేదా దూదితో చుట్టబడిన 

పసుపురంగు మైనపు వుండనుగాని "రెండు చెని రరధ్రిము 
లందును నుంచి చెవులను మూసి కుడిచెవిగుండా 
వినివిం చెడి కబ్బములవై గాఢముగ ధార ణచేయుము, నీనా 
శబ్రములను విందును. దీనిని రాత్ఫులందు అభ స్టసించుము, 


రర 


: స్మ క్రమమార్షమున పురోభివృద్ధి గాంచుటకు కొన్ని నూచ 
నలను ఛ్యానాభ్యాసమునకు సంబంధించిన వాటిని తేలు 
పవలశినదిగా పార్థించుచున్నాను, 


జః శ9కన్లుని చరీరవాందలి ప్రతి భాగమును కనులుమూసి 
భావ(Visualise) చేయుము. ఆ రూవమును చిలుక 
డగా వుంచుము. మనస్సు ఒయటికి పరుగిడిపోయినప్పుడ, 
లేదా దానిని లతే మ వద్ద వద్దకు మరల్చి తేజాలనప్పుడున్నూ 
కొద్ది సేపటివరకు దాని “యిస్టానుసారము తిరుగనిమ్ము, 
కొరితసే వటివరకు ఆటునిటు కంతులు వేసి, ఆతరువాత 
అది తనంతతానే నిలుకడను పొందును 


ప; థ్యానమునకా మనమేల కాలమును వినియోగించ 
వలెను? భగవంతునకు పార్లనలనిన యిష్టములేదా! 
జ; జేవితలమ్యము ఆత్మ సాళొత్కారము, : మనకుగల 
బాధలు, జననము, వార్గక్యము, మరణము లన్నియూ 
ఆత సామా. “త్మా_రమువల్ల మాత)మే అంత మొంద' 
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గలవు. ఈ అత శసామౌత్కారము దై వథ్యానమువల్ల 
మాత్రమే లభించగలదు. ఇంతకుమించి మరొక మార్షము 
చేడు కావున ఓ రామా! పతిన్య క్రియూ ధ్యానము 
నభ్యసింపవలెను, భగవానుకు ప్రేరకుడు గాన, భునను 

పార్గనలు, జపము మొదలగునవి చేయుటనై ఉద్యు 
శునిగా ' చేయును, 


ప్ర: " ధా్యానసమాయమున నేను Mss సా 
న పింంగలనా! 


జు; పొందవచ్చును. స్‌ హృదయమున ప్రకాశించుచున్న 
౪ సాశీభూతును' శ )ద్ఞాళువగు భక్తుని ఆలింగన మొనర్చు 
టే చేతలు జూచి సిరీషేరిచుచున్న్నాు. . 


YE మ... రు శ జేయదగునా ? 
ల్‌ గృవాస్టుకు సాయంత్ర 'సమయమున వమా తము తీ:క 
'వ్రండనందువల్ల ఛ్యానము చేయుటకు వీలులేకుండా 
వుండును. . 


: రాత్రులందు, రెండవ పర్యాయముగా ధఛ్వ్నానము 
చేయుట అత్వావశ్వకము, రాత్రులందు. నీకు ఎక్కువ 
అోవళాశము 'లేకున్నవో, నిదిపోవుటకు ముందు 10 ' లేక 
కర 'సెమివషములజీ పిన" ధ్యానము . . వేయవలెను. ఈ విధ 
మఘుగ్గా వేయుటవల్లి అధ్యాత్మిక సంన్కా-రములు వృద్ధి 
పోందును. ఈ లధ్యాతీక "బ౦ స్కా ర ము లు పీకు 
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అమూల్య ధన రాసులవ లె తోడ్పడును, అంతేగాక, 
యిటుల చేసినచో రాత్రులందు దుస్ప్వష్నములు రావు. 
నిదా్రాసమయమున యా దె పీసంకోల్పములు పనిచేయు 
చుంకును. ఈ సత్సంస్కా-రములు అలా నిలచియుండును. 


పి : జపము మరియు ఛ్యానములలో గల భీదమేమి ? 


జ; జసమున భగవన్నానుమును నిశ్శబ్దముగ స్మరించు 
చుండుట. భగద్భావము యొక్క నిరంతర (పవాహ 
మును ధ్యాననుందురు. సృంనవ నారాయణాయి అని 
స్కరించినప్తూకు విష్థుమంతే) జపమిగును, అతని చేతు 
లందలి శంఖము, చకము, గద, పద్యము, ఆతని చెను 
లందలి కుండలములు, కిరీబము, పీతాంబరము మొదలగు 
వానిని గురించి తలంచుటను భ్యానమందురు, భగవానుని 
లవేణములగు సర్వజ్ఞత్వ, సర్వశ _క్రి త్వాదులను గురించి ' 
తలంచుటను కూడా ధ్యానమనియే అందురు. 

ప్ర; ధ్యానమును ఎటుల చేయవలెనో సలహా నివ్వుడు 1 

జ: వకాంతముగా వున్న గదిలో పద్య లేదా సిద్దాసనములో 
తల మెడ మొండెములను నిలువు గీతవలె తిన్నగా వుంచి 
కరార్చొనుము, కనులు మూయుము, నీ హృదయ (ప్రదే 
శ్రమున అపారమగు పికాళశముతో కూడియున్న సూర్యు 


అతల లతకాతననాతనాకాలానకకుయాళయాలాచకానాంయతాదతతానాదది కదరా కాలాక 
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డు [పకాశ్‌ంచు చున్నటుల భావిందుము. పహృూాదయపద్కృ 
మునందలి కేందంము”ో విమ్టుభగవానుని పటమును నిలు 
పుము. జూజ్ఞ ఏల్యమానమగు (పకాళశ మధ్యమున ఆపట . 
మును స్థాపించుము. మానసికముగా ఆతని మంక్సనుగు, 
ఓం నమోానారాయణాయ, అని స్న్మృరించుచూ, ఆతని పట 
మును మానసీకముగా సీ హృదయమున అపాదముస్తకము 
వరకున్నూ, చేతులందలి ఆయుధములు సొుందలగు వాం 
నిన్న్‌ చూడుము. ఇతర ప్రాపంచిక ధకావములన్ని౦టిని 
ఆసమయమున మరచివొము శ్రి 

(పః నేశు థ్యానము చేయునప్పుడు. తల బరువుగానగును, 
దీనిని నినారించుకొనుట ఎటుల 

జ: తలకు ఆమలక -తెలమును రాచుకొని, చన్నీళ్ల స్నానము 
చేయును. ధ్యానమునకు కూరొనుటకు ముందు తేల్వపై న 
చస్నీటిని చల్లుకొనుము, ఇటుల చేసినందువల్ల అడోమము 
తొలగిపోవును. మనస్సుతో సినగులాడకును, 


పః వీకాంత బాగము అవశ్యశనూ ? 

జః తప్పక అవశ్యకము. 

ప్ర: ఎంతకాలమువరకు వకాంతవాస వెంనర సుక! 
జ; నూాగడు సంవత్సరములు, | 


I I I ITU అలకలు 
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ప్ర: ధ్యానమునకు పనికివచ్చు వ కాంత (పబేశమును చేని 


చన సూచింతురా? 
మా 


: వాపీ కేశము హరిద్వారము, నాసిక్‌, ఉత్తరకాళి, 


బదరీనారాయణ,  కంకాళ్‌ (హరిద్యార ముకుదగ్గిర్స, 
బృందావనము, మధుర, అయోధ్య, కాశీ తర్‌ 


: ధ్యాన జీవితమునకు నన్నైటుల తయారు చేసుకొనవలెను? 


గడుపుకొనుటకుగాను నీ కొరకై కొంత ఆస్తిని వుంచు 
కొనుము. ఒకభాగము దానముచేయుము. హృవీ.కేళము 
నంవొక కుటీరమును నిర్మించుకొని, అచ్చట నివశించుము, 
సీ పుత్రులకు ఉత్తరములు వాగీయకుము. బయళ్ళ(Plain) 
లోనికి వెళ్ళకు. ధ్యానమును పారంభించుము, ఇకో నీవు 
నస్సు శాంతముగానుండును. "వేంటనే యీాపనిచేయుము, 


పిః నేను ఉ త్తరకాళిలో వున్నప్పుడు నాకు చక్కని నిష్ట 


మంచివృత్తులు, చక్కగా భారణయూ వర్పుజెడిది. 
బయళ 9 (Plains) లో _పవేశించిన తరువాత సాధన 
చేసినప్పటికిన్నీ, నాకా అనుభవములు రావటశ్లేదు. 
ఎందువల్ల! పూర స్థితికి 'నేనెటుల రాగలనుూ? 


వానకు ననా మటల జనల న ననా నవా వనాలను వాసాన నక నమక లన కోకా న కక కాపలా వ సప ల PS RR Rn oad, 
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జః ప్రాపంచిక మనోవృ త్తీగల మనుమ్యల సాంగత్యనువల్ల 
మనస్సు మారిపోవును. అందువల్ల విక్నేపము (పవేశిం 
చును, మనస్సు అనుకరణ స్యభానముగలది. చైడ్డవియగు 
భోగ లాల సత మునకు సంబంధించిన అలవాటులు నృద్ధి 
పాందును. చెడ్డ పరిసరములు, దుస్సాంగ తృములు అద్భుత 
మగు మార్పుతెచ్చి, సాధకుని మనస్సును లేమ నశ 
వుంనర్చ్బుకొనును, పాత సంస్కారమ లు పునరుజ్జీవింప 
బడును. నీవు వెంటనే ఉ త్తరకాశికి వెళ్ళిపొమ్ము. ఓక్క 
నిమిషము సేవైన అలశ్యము కవయకుము,. అన్నము 
రొంక-- అతిసూతు భాగమున ల్ల వమునస్సు పఏర్చుకును. 
అందుచే తనకు అఆజోరమిడిన వారిని అంటి పెట్టుగాని 
యుంకును. ఎవరి అనుగ్రహము (Obligation) నకు 
లోబడి యుండకును, స్వతర్మత జీవితమును గదుషును* 
సీ పైననే నీవాధాశపడియుండుము. 





సాధ 


అయిదవ అధ్యాయము 


వివిధ ధ్యా నములు 
(1) 

వివిధ విధములగు ధ్యానములు గలవు. ఒక్కొక్క 
స్వభావముగల. . వానికి ఒక ్క-క్క- విధమగు ధ్యానము 
చక్కగా సరివడును,. కావున ఒక్కొక్క వ్య కీయొక్క- 
అభిరుచి. (8816) స్వభానమః (Temperament) శ గీ 
(Capacity) మా నసిక విధానము (Type of mind) ల నను 
సరించి Mas చేయు విధా నములు మారుచులకును. 
భక్రుడు తిన 'యిష్ట్ర “దేనతృపై ధ్యానము చేయును. రాజయోగి 
క్లేశము, కామము వురియు కర)లకు అతీతుడగు పత్యేక 
పురుషుడు లేడా ఈళ్వరుని వై ధ్యానము వేయును, పాఠ 
యోగి చక్రములు మరియు వాటి అధిష్టాన దై వతముల్న్బవై 
ఛ్యానము చేయును, జ్ఞానయోగి తన ఆత్మనై భ్యానము 
చేయును. కోన్రన నీకు వవిధమగు భ్యానము సరిపడునో 
(Suitable) “తేలసికోనవలెను. నీఅంతట నీవీ నిర్ణయము 








£రీ5 


వేయమాలకున్న-వో ఆత రనౌ వా త్మా-రము పొందిన గురువును 
సలహా అడిగి తెలిసికొనవలెను. అతను నీ మనోపివృత్తి, 
కస సరిపడెడ్‌ సరియెన ధ్యాన విభానము వుప్పగలుగును, 
మనస్సు తాను వ వస్తువునుగురించి తలంచు 
చుంకునో, ఆవస్తువుయొక్క- రూసమును పొందును. అట్టి 
సషితియంచే ఆవస్తువును గురించిన జ్ఞానము లభించుటకు అవ 
"కాశ మేఠ్పడును. భదక్తుడెల్లప్పుడు తన యిష్టబేవతా రూప 
మును భ్యానించును, అందువల్ల ఆతని మన స్పెల్ల్షప్పుడు 
ఆ చేవతారూపమును తొల్చును. ఆతడు ఛ్యానసిద్ధి పొంది, 
పరాభరి కి సితిని పొందినప్పుడు ఆతడు అంతటను త్‌న యిష్ట 
-జీవతను. మాత్రమే మాచును. నామరూపములు తొలగి 
పోవును. కృృప్తభక్తు కుడు అన్ని స్రఏదేశములం నును ఫీ9కృన్లు నే 
చూచును. మరియు గీతలో వగ్తించినరీతిని “వాసు బేవస్పర్వ 
మిలి-అంతయూ వాసుబేవు (కృష్ణు) జే” నని అనుభ 
వించును. జ్ఞాని 'లేదా వేదాంతి అంతటను తన అత్కనే 
చూచును. అతనియందీ నామరూపాత్శక జగత్తు వుండనే 
వుండదు. ఆతడు ఉపనిషత్తులలో చెప్పబడిన “సర్వంఖల్విదం 
బ్రహ శ అంతయూ బ్రహ మే” నని అనుభవించును. 
“సగుణము, నిర్ణుణము' ఆని ధ్యానము "రండు విధ 
ములు.. సగుణ ఛ్యానములో యోగవిద్యార్థి కృమ్లుడు, 
రాముడు, శీవుడు, వార, గాయతి) లేదా థీ9-డేవి "మొదలగు 
వారి రూవమ్మువె ధారణ చేయును, నిర్దణ ధ్యానములో, 
అతడు భగవానుడు లేదా అత్మయనెడి వకభావమువై మన 
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శకి నంతనూ ధారణ చేయును, మరియు తదితర అభి 
పాయముల నన్నిటిని పాగా విడిచివేయును. ఈ వక 

భావమే మనస్సునంతేనూ నింపియుంచును, 

కనులు తెర-దియుంచి కృస్హ'భగ వానొని సగుణరూప 
మును చూచి డానివైె ధ్యానము వేయు నెడల దానిని 
సగుణధ్యాన మందురు. కనులు మూసి కృష్ణభగవానుని 
సగుణరూపమును మనస్సున భాయారూపముగ భావించు 
టను కూడ సగుణ ధ్యానమే యందురు, కొని యిది మొదటి 
చానికంశు ఎక్కువ నిష్టణమైనట్టిది గుణరహిత అనంత 
జో్యోతివై నీవు భ్యానము చసినయెడల యిది యింకనూ 
నిద్దణభ్యానమగును. ముదటీ 'రెండునూ్నూ సగుణధ్యానమున 
కున్న్నూ, చివరిది నిర్ణుణభ్యానము? నకున్నూ ఇందియున్నది, 
నిర్ణణఛ్యానములో కూడ మనస్సును ఒకచోట నిలుపుటకు 
గాను పాగిరంభస్తి తలో సగుణరూపము వుండును. అనంతరము 
యా రూపము నశించి, ధ్యాతే మరియు భ్యేయములు 
ఖక్య్యమై పోవును, 

సగుణధ్యానమన భగవంతుని మూర్తివై థ్యానము 
చేయుట. భ_క్తిత _త్వ్వృముగలవారికి యిదియొక సగుణరూవ 
ఛ్యానము. ఇడి భగవంతుని గుణములతో కూడిన ధ్యానము, 
భగభానుని శానుమో లేదా 'ఓంి ను es 
ఆతని ౫గుణములగు సర్వజ్ఞ త్వ, సర్వళ క్వ, సర్భ వ్యాప 
కత్యాది గుణములను తలరీచుము, బీమనస స్సు పవిత్యత 
నిండియుండును. జాజ్జ్వల్యమాన మగు పకాళ మధ గ్రమున 
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సీ హృదయపశ్కమున భగవానుని ఆనీకు నొనర్చుము, 
మానసికముగా ఆతని పాదములు, కాళ్ళు, నకు సలము, తల, 
చేతులు, ఆభరణముఖ్కు దుస్తులు మొదలగువానిని గురించి 
తలంచుము. తరువాత మరల పొదములనుండి ప్రారంభించి 
ఎవెనిధముగా మాటి మాటికి తలంనుచుంనుము, 

' మనోహరమగు పువ్పములకో నిండియున్న ఒక 
ఉద్యానవనము గలదని భావించుము దానియందొశకమూల 
స్వందరమగు సంపెంగ పుష్పము లున్నవి. వరిమొకనమూల 
గులాబి పుష్పమును), వురియొకమూల చామంతి సువ్చు 
యులు, మరియొకేమూల ' మళ్లెపూవులు గలవనుకొనుము, 
ముందుగా మళ్లెపువ్వుపెన ధ్యానము చేయుము తరువాత 
చామంతి, ఆపిమ్మట గులాబి ఆసైన సంవెంగపుప్పము పెన 
ఛ్యానము చేయుము, తరు వాత మరల వరుసగా యీ (పకా 
రమే ఒకదాని తరువాత ఒకదానిని ధ్యానము చేయుము. 
ఈరీతిగా 15 నిమిషములు - చేయుము. ఈవిధహగు స్తూల 
రూపమునకు సంబంధించిన ధ్యా నమువల్ల నీమనసన్సు సూత 

భావములవై నిర్దణధ్యానము చేయుటకు తగిన యోగ్యతను 
సంపాదించును, 

(మరికొన్ని సగుఇభ్యానమునకు పనికివచ్చు అభ్యాస 
ములు శవ అధ్యాయములో ధ్యానాభ్యాసముటలో యివ్వబడి 
నవి, చరూడవలెను.) దయ, ఓర్పు, సహనము మొదలగు 
గుణముల పె ధ్యానముచేయుము. నీముందు 'కీం” పటమును 
వుంచుకొనుము. దీనిపై  భఛారణచేయుము.' కనులు తెరచి 
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(తాటకముకూడా చేయుము ఇటుల చేయుట సగుణ, నిర్దుణ 
ఛ్యానములు శెండింటిగానూ అగును. నీవు ధ్యానము చేసి 
కొను గడిలో “ఓంి పటమును వుంచుము. (్రహ్మను గురించి 
బోధపరచెడి యీ చివ్నామునకు పూజకూడా చేయవచ్చును, 
అగరుపుల్లలు మొదలగునవి వెలిగించుము, పువ్పముల నర్సిం 
చుము. ఆధునిక విద్యాధికులకు యూ విధానము సరివపశును. 


ఈ దిగువ చెప్పునట్టిది నిర్ణుణ |బవ్యామును గురించిన 
నిర్ధణధ్యానము. భావ (Feeling) సహితముగ మానసీకము 
గా ““ఓం”ను జపించుము సచి ఏచానంద, పవిత్ర, పరిపూ ర్త 
నేను ఆనంద పూర్ణడను”, పూర్ణానంద స్వరూపుడను చేను” 
అనెడి భావములను కూడా కలిపి భావనచేయుము. 

_ జగత్తులేదు. శరీరము మనస్సులుకూడా లేవు. ఒక్క 
ైతీన్యము మ్యాతమేగలదు. నేనే ఆశె తన్యమును. వది 
నిర్గుణ ఛ్యానము. 

మహావాక్యముల వై ధ్యానముచేయుటకూడ కరం? 
ధ్యానముతో సమానమైనట్టిజే. “అహం బవ్య్మాసి శ - నేను 
బహ్యను లేదా “తత్త (వాసి - అదియే నీవు - అనిగాని 
ఛ్యానముచేయవచ్చును, ఇవి ఉపనివత్తులందుగల మహాోవాక్ష 
ములు. వీటియుక్క-- అభి| పాయము (Significance, వ 
ధ్యానము చేయుము. కోశెమి లను నిరాకరించి విటి అన్నింటి 
కీని లోపలగా నున్న “ఆ ఏక ఆధార వస్తువునే నేను” అని 
ఛావించుము. 


+ 
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ఛ్యానము చేయుము. మనస్సును పవిత) మొనర్ఫుము. 
ఏకాంతముగ నున్న గదిలో ధారణ అభ్యసించును. ఆఅ 
పిమ్మట ఉపనివత్తులను మరియు గీత యొక్క సారమును సీహ్ఫృ 
చయమునుండి బయటకు తీయుము. అపహాపూర్ల్ణమగు వా 
ఖ్యానములపై అధారపడియుండకుము. నీవు వా స్టవముగ 
(శ్రద్ధాళువువెనవో ఉపనిషతులు చెప్పిన బువులు, గీతను 
బోధించిన (శ్రీకృష్ణుని యొక్క-యూ నిజవుగు సంకల్ప 
మేది యో, వఅర్థము నుశ్రేశించి వారీ శ్లోకములను చెప్పికో 
బోధసరుచుకొనగలుగుదువు. | 
భారణ మరియు ఛ్యానములను అభ్యసించి సీహృద 
య పదేశమున నెలుగుచున్న దివ్యత్వమును బహిర్టత మొన 
ర్పుము. కాలమును వ్యర్థపుచ్చకుము. జీవితమును న్వర్గపుచ ఎ 
కుము. భ్యానముచేయుము. ధ్యానము చేయుము, ఒక్క-నిమివ 
మైన కోల్పోకుము. జీవితమునందలి నాధల నన్నింటిని 
ధ్యానము నివారించగలదు. ఏటినుండి విము క్రి పొందు 
మార్ల్షమిడి యొక్క కు. ధ్యానము మనస్సుకు శత్తృవు, ధ్యాన 
మువల్ల మనోనాళమగును. 

(2) 

(ప్రత్యాహారము ధారణలు బాగా అలవడిన వీవు 
టనే ధ్యానమును [పౌరంభించవలెను. అటుల చేయనిచో 
ధ్యానము సిదించదు. . ఆంలేగాక [కమక్రమముగ మన 
స్పును వశపరచుకొనుదరా కమముగా సాధనలను చేయ 
వలెను, 
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చెతన్వము (Cansciousness) రెంకువిధనులు. అవి 
కేందీంభూత వై తన్యము Focussing Conscionsness 2 తీర 
సిర చైతన్యము (Marginal consciousness)లు. రంకు 
సుపాములతను మధ్యగల (తికుటి పె వి నీవు ఛారణ చేసి 
నపూడు నీ కేందీ) భూత చైతన్యము [తికుటివై నున్నది. 
ధాషనము చేయు సమయమున కొన్ని యీగలు నీ ఎడచేతి 
న (వాలినపుడు. సీను నీ కుడిచేతితో వాటిని తోలివేయు 
దును. కి ఎకమచేతివై న యాగలు వాలినవనెడి చైతన్యము 
నికు కలుగుటవే “తీరస్టిత చెైళన్య”మందురు, 

tes సేవెన అగ్నియందు వున్న విత్తు 
Seed) సారవంకేనముగు భూమియందు నాటినప్పటికిన్నీ 
నిస్సంశయముగా మొలకరించదు. అజేవిధముగా, కొద్దిసేపు 
ధ్యానమువేసి, ని నిలకడ లేనందువల్ల యింది )య వివయము 
లశ పరుగిడు చుండెడి మనస్సు 'గలవానికీ యోగ ఫలములు 
పూర్తిగా లభించవు. 


2. ధ్యానయందలి వివిద మూర్గయులు 


“సవాజసమాధి” నిధి ధ్యాసనమును దీర్గ కాలము 
నరకు అభ పిసించినందువల్ల లభించునేగాధి, |పాణాయా 
మాది హఠ యోగాభ్యాసమ.లవల్ల లభించదు. , 

యమ, నియన్కు ఆసన, పా గొయానుు, పత్యా 
హార ఛారణలను అభ్నాసించి రాజయోగి ధ్యా నస్టితిలో నిశ్చి 
త్రముగ పీ వేశించును, భగవానునివై పవితమగే ప్రేమను 
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అలవరచుకొనుట ద్యారా భకుడు ధ్యానస్టితిలో పవేశీం 
చును. వేదాంతి లేడా జాన యోగి [శవణ మననములద్యారా 
ధ్యా నస్థితిలో ప్రవేశించును. హఠయోగి తీ, వమగు సొత్తా 
యావమా భ్యాసమునల్ల ధ్యానస్థితిలో ప్రవేశించును, 

చతుక్భుజుడగు  [భీహరిరూపమువై నగాని, మురళీ 
కృష్ణుడు లేదా కోదండరాముని రూపముహై నగా ని ఢథ్యా నము 
చేయుము. దీనిని స్టూలధ్యానము (Concrete gross medi- 
tation) అందురు, శాంతి, నిశ ఛజములవె ధ్యానము చేయు ము, 
దీనిని సూతమ్క్‌ధ్యాన (Subtle or abstract meditation) 
మందురు, నేను సౌంతవమూ రిని అని ఛ్యానము-చేయుము, 
ఇది వేడాంతులమొక్క అహంగో వాసన యనెడి నిధ్భణ 
ధ్యానము. ఆనందమునై ధ్యాన మొనకు ఎ్రము.  త్రడికూణా 
సూత్కుభ్యానమే, “నేను ఆనందమూ రిని అని ధ్యానము 
చేయును. ఇదికూడా వేదాంతుల నిర్గుణభ్యాన మే.. సీఅభిరుచి 
స్వభావము, శే కుల ననుసరించి నీకు అనుకూలింెడి ధ్యానము 
చేస్తి యీ జీవితము నంే లత్యుమును చేరుము, 

ఛ్యానము భురిరెంకు విధములు. 1. జవసహిత 
భ్యానము (జసముతో కూడియున్న ధ్యానము) 2. జపరహిత 
ఇ్యానము. (జపము లేని ధ్యానము) “ఓం నమో నారాయ 
ణాయి అని నోటితోగాని మానసికముగా గాని న ఇంచి 
నప్పుడు ఆది జపమగును, ఈవిధముగా మంత్రమును జపీం 
చుచ్యూ దానితోపాటు అ-జేసమయమున శంఖ, చక 9, 
గద, పద శ్రమ పీతాంబరము మొదలగునవి ధరించియున్న 
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శీంవారివై ధ్యానమును కూడా చేయుటను జపసహిత ధ్యాన 
మందురు ధ్యానమునం దభివృద్ధి పొందినప్పుడు జపము 
దానంతేట అదె ఆగిపోవును. అపుడు ధ్యానము మాత్రమే 
వుండును. దీనిని జపరహీత ధ్యానమందురు 

ఇ్రంది)యనులను నాటి విషయములనుండి మర 
ల్య్నుము, తీన)మగు తపస్సు నొనర్చి భగవానుని సంతోవ 
వెట్టుము, శీి9హరినై ధ్యానము చేసి దిన్యరధమునై అధి 
రోహీంచి వైకుంఠ ధామమున ేగుము. 

స్నహితులారా, మేల్కౌె-నుడు. ఇక నిద్రను చాలించి 
మ. షేయుకు, [(బహ్మముసహూ ర్త సమయము వచ్చి 
నది. చే*మబీజముచే నీ వాదయమందలి భగవానుని ఆలయ 
ద్యాగమును 'తెరచుము. ఆశ యొక్క గానమును. వినుము. 
నీప్రియునివై పేమ గీతమును పాడుము. అనంతత్వ రాగము 
నాలాపి-చుము అతని ధ్యానమున సీమవస్పును కరిగించి 
'వేయుము. ఆతనిత్రో ఐక్యముకమ్ము. వేమానంద సముద) 
ములో నివు తన్మాయుడన్రక ము, 

సీన్ర ధ్యానములో అభివృద్ది పొందుచుంటివనీ) బగ 
వానుని సమోపించుచుంటిననీ చెప్పుటకు యీ దిగువ సూచ 
నలు తోడ్పడును స్‌క ప్రపంచము నెడల ఆకర్తణ వుండదు, 
ఇంద్రియ విషయములు నిన్ను .ఉజేకపరచవు. కావు 
రహితుడవు, నిర్భయుడవు అహంకారరహితుడవు, మనోరహి 
తుడవు అగునును చేహ ధ్యాస (కమ క )మముగా తొలగి 
పోనును. “ఆమె నాభార్య” “ఇతశు నా కొడుకు *ఇది నా 





208 


యిలు అనెడి భావములు తొలగిపోయి, యివి అన్నీయూ 
ఒదెవమూర్రులే యని అనుభవించసాగుదువు. పితివస్తువు 
నందునూ భగవానుని దర్శింతువు. 

శరీరము మరియు మున స్సు లు శేలికయగును. 
ఎల్లపుడు నగుమోము గలిగి సుఖముగా వుందువు. భగవ 
న్నామ మెల్ల ప్వుశు నిపెదవులడె యుంకును, నీమన"స్పెల్లస్వుశు 
ఇగ వానుని, పొాదపద్కములపై నిలచియుండుఖ. అది ఎల్ల 
ప్పుడు భగవానుని రూపమును నిర్మించు కొనుచుండును. 
మరియు ఎల్లప్పుడు ఆకని పటమునుచూ దుచుంకును, భగ 
వంసేనినుండి పవహీ౧చి ఎల్లపుడు నీ హృదయము 
సత్రము, ఆనందము, జ్ఞానములఖణోే నింశు చుండుటను నీవు 
స్వయము౫ = ఆనుభవఏంతువు. 

రాజయోగ *'క్ర్రర్రయగు పతంజలి మహర్షి అభిపా 
యము ననుసరించి నానన జీవితముమయొక్క పరమానభ 
భగవంతునిలో ఐక్యమై పోనుటకాదు; పదార్హము (Matter) 
నుండి ఆత్మ పూర్ణకై నల్యము (విడివడుట) ను పొందుటయే 
మూనవ జీనితమునుక్క-- చరమలత్ష్య ము. 

మనస్సును శాంతముగ నొనర్వుము. బుద్దిని నిలు 
కోడగల దాఏగా జేయుము. ఇంది) యుములను నిశ్చలముగా 
నొనక్చుముు ఇటుల +"చేసీనప్పుకు గాఢభ్యానమున ప్రవే 
'శింతును. జాగరూకుడ వై యుంకుము. రజస్సు నీలో ప్రవే 
'శీంచుటకు పృయతిషందును, ఆదురాక/నముణచారును నిర్ష 
యతో పారదోలి, మరల శాంతుడ దె యుండుము. 
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యోగమున దృ ప్రి అంతర్ముఖ ' మొనర్చబశును" 
ఎడ తెగని సాధననలన యోాగి తన ఇంది /యములు మరియఃం 
మనస్సుయె క్క_ బహిరు ర గని నియమించును. ఆతేడు 
తన మనోన్ఫత్తులను వశ పరచుకొని, పర్యవసానముగా ఆసనం 
ప్లజ్ఞాతసమాధి (Seedless Samadhi) లో 'విశ)మించును. 
వృత్తులను వశపరచుకొనుటకే ఆతను వెక్కు_ కష్టముల 
నెదుర్కొోనును. మానసిక సము, దమున వేచెడి అలల 
(వృత్తులు తో పోల్చి చూచినచో, సమ్ముడమున. లేచెడి 
అలలు అత్యల్ప మైనవి, ఈ భయంకరమగు సంసార సను 
(ద్రమున వదలబడిన శరీరమ గాడి స్ర్రమరును నడడి శెష్తాన్‌ 
(Captain) అతి జాగరూకుడు సాహసవంతుడూ నగు 
యోగి. ఎడతెగని ధారణ భ్యానముల వలన ఆతను మాన 
కిక తరంగములను ఆపి అంతమున సము దమున కు ఆవలి 
తీరమగు నిర్భయత్వము మరియు ఆ మరత్వమనము")ను చేరును. . 

నిస్సంకల్స (Thoughtlessnes5) సి" నివాందడినందువ ల్ల 
అమరత్వము, ఇాశ్వతశాంతి, పరమానందములు లభించును, 
రానూ! నీ వాస్తవ నివాసస్తానమునకు పయనము కమ్ము. 
అధ్యాత్మిక మార్గమున సాహసముతో అకుగికుము కష్టము 
లకు భయపడుకుము, ఛెర్యముతో నుండుము. ఒక శిఖరము 
తరువాత మరియొక శిఖరమును అధిరోపాి౦చు ము, 
వోంహము మరియు గర్వములనడి లోతైన కొండలోయలను 
చాటి రమ్య. ఒక్క-గంతువేసి, యుద్ద సరివాద్దులను దాటి 
ఠము్కుు. శుద్ధ ఆనందము, పరమ జ్ఞాననుల నెడి అనంతరా [్య 
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మున ప్రవేశించును. సీ (ప్రాచీన దివ్య విభూతులను మరల 
సంపాదించుకొనుము. నీ వా స్తవమగు సచ్చిడానందస్వమాప 
మున విశ )మించుము. 

సంకల్పములయొక స్యభావము మీియు నాటిశ _క్రీసీ 
ఆరము చేసికొని తెలిసికొనుము. అపవితి సంకల్పములను 
సత్సేంకల్పమలతో తు)ంచి వేయుము సత్సంక ల్పములను 
కరూడా అతికిమించి నిస ఎంకల్పస్థ్థితి ”* ప) వేశించుము. 
శుద్ద శ్రైతన్యము (Pure Conscious-Ness) తో నిన్ను 
గుర్తి ౦చుకొనుము. 

అతంంత పాపియగు మానపుడై నప్పటికిని, బక్క ' 
తణకాలమేని ఆత్మధభ్యాన మొనరు ఏనెడల అతిపవితు)డగు 
శాపసి కాగలడు. 

అరణిపుల్నలను ఒకదానికి మరియొక దానిని రాచుట ' 
వల్ల అగ్ని ఉద్నవించును. అ'చేరీతిని పరమాత్మ ధ్యానము 
వల్ల జ్ఞానాగ్ని (Pire of Wisdom) జనించును, , 

పారంభస్థి తిలో ఏదో ఒక చిహ్నుమువైన నిలీపి 
యుంచుట ద్వారా మనస్సును కమశిత్షుణలోనికి కేవచ్చును. 
దానికి నిలుకడ మేర్చ్పడి సూతీ ్మత్టము గలదిగా నై నప్పుకు 
“అహ౦ంబిహో డస మొదలగు సూడు శ్రగనములపై చానిని 
.నిలుపన/పను, 

“నేను శుద్దశై తన్య మను, నేను సచ్చిడానంద|[బహ్ఫ్మను, 
నేన నిత్యుడనగు ఆత్యప)కాశ మను. చేను అమురమగుఆత్మను. 
జాగ త్స పస్నసుషుప్పుల నెడి (తివిధ స్థితులకును నేను మాన 
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సావీని, నేను శరీరము మనస్సు, | పాణము మరియు ఇంది) 
యములకు భిన్న మైనవాడను. నేను పంచకోశములకు భిన్న 
మైనవాడను” అని ఎల్లప్రూకు ధ్యానము చేయుచుండుము. 
బ్రటుఐ చేసినందువల్ల అక్క సాయాత్కా-రము కలుగును, నీకు. 
(బహ జ్ఞానము లభించును, 

యతి (AnChorite) యైనవాడు తొను న్మిదసోవు 
నప్పుడు అనుభవించెడి భావమ్మువె భ్యానముేయవ లెను. 
దానివల్ల మా తమే ఆతడు ముక్తుడగును. మరియింకే విభా 
నమున్నూ ఆత 9కి ముక్తి నివ్వ నేరదు,. వా స్తవమగు నిస్పం 
కల్పస్థితి "లేవా నిర్ణ స ఎద్వస్థికిని పొందుటకు జఆతనికిది 
యొక్క-టియే ఆలంబనము. 

కోరిక మనస్సున జనించును. అది నెరవేర్ప్చుబకును. 
తరువాత మరియొక కోరిక జనించును. ఈ రెండు కోరికల 
కూ మధ్యగల విరామసమయమున మనస్సు పరిపూర్షమగు 
నిశ్చలత్వముగలదై యుండును ఈ విరామ (Interval) 
సమయమున మనస్సు రాగ్వేమను'లు మరియు సంకల్పము 
లూ లేకుండా వుండును మానసిక వృత్తులు రెండింటికీ 
మధ్యగల సంధి (Interval) సమయమున కూడా పూర్ణ 
ఆాంతియుండును, 

బ్రీహ శ్రము వి మనస్సు ధారణచేయబడినప్పును 
కర్పూరము-మట, లేదా ఉప్పు-నీరు లేదా నీరు - పాలు 
వక ఫ్ర మొందునటుల బహ శ్రముతో వక్యమగును. బ్రహ్మ 
ములో మనస్సు లీనమై పోవును, మనస్సు బవా్మాక_త్త్యము 
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ప అప్పూడు ఎదై ఏకము (Duality) న్రంశదు, 
ధ్యాత బో పహ్క్మముగా నగును, ఇదియే bn వల్య స్థితి. 
Ss (Micro osm) క సమస్త 
" జగత్తు (Macrocosm) - బహ - వపిమ్లు - శివుల నెడి 
తిమూస్సలు - ఇవి అన్నియూ “ఒం' యదు చేగరియున్న వి. 
చేనములన్ని యూ, వరియు పుడ్డర్శనములువ్న్నూ 'ఓరి నందు 
మిమిడియ.న్నవి, సమ స్తమున్నూ క్రీం యే “ఓంి 
బిహము, భొవాగ్నసహితేము “ఓ పెన ధ్యానము 
చేయుము. బిహ్మమును 'తె' సికొని ముక్రుడవు కమ్ము. 
ఛ్యానమునందక్‌ ఆరుసితులను డాటి, చివరకు నిద్ర 
కల్పసమాధిస్థిణిని పొందవలసి (యన్నది, అందు రూప 
జ్ఞానము (Form. Percepticn) పూ_ర్తిగా తొలగికోనును, 
అహూడు ధ్యానము గాని భ్సేయము గాని నుఎడవు, ధ్యాత 
మరియు. ధ్యేయములు ఒక్కటిగా నగునును అంత నీవ 
పరమ జ్ఞానమును (Highest Knowledge) మరియు నాళ 
తమగు పరమ శాంతినీ పొంబెదవు. ఇదియే మానవజీవిశము 
యొక్క పరమల:శ్య ము: ఇ్రప్వుకు నీవు, జీవమ్కుక్తుడవు, 
జీవించియుండగ నే ముకిని గాంచితివి, నివు భాధ, దుఃఖము, 
భయము, సంశయము. బా్రాంగులనుండి పూవగా విము 
కుడ _వెకవి. నిన్ను బ“్హ్మముగా తెలుసుగొంకిరి, బుమ్బు 
డము “సము, దముగా నైనది. నద. సము డముతో కలసి, 
సముద్రుముగా ౮ నెనది “సకు స్ప జేీదముబుర్నా పూర్తిగా 
. తొలగిపోన్నను ను అమృతాల్మేను. అంతయూ ఒహ మీ, 
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బగిహ్మము తప్ప మరేదియూ లేదు” అని నీవు యిప్పుకు 
ఆనుభవించెదచవు. 
అఖండబ“హా భావనను కలిగియుండుటకు ప్రయ 
త్నించుము. వీలైనంత శేపటివరకు యీ భావమును కలిగ 
యుంకుము, ఆ భావమున స్థిరపడుము. ఎబ్బప్పుడూ సహాజా 
వసను కలిగియుంశుము. (పస్తుతము నీకు నృండవలసిన 
లవమ్యీము మరియు ప్రయత్నము యిదియే- అయి యుండ 
వలెను. 
3ి- [వారంబభిక ధ్యాశయు 
(అ) గులాబీపుష్పుమ్యువె ధ్యానము, 
ఏటచేనిస్యులవస్తువుపవైగాని లేబా నూత్న 
భావమ్వువైగాని మనస్సును నిలుపుటను - ధఛారణయందురు, 
ధారణ ను అనుసరించియే ధ్యానమునుంశును. మనము 
ఎంచుకొనిన వస్తు వు పై నిరంతరముగ తెంపులేకుండా 
ధారణచేయుటను ఛ్యానమందురు. పారంభస్లితిలో అశితీత 
మగు మనస్సుచే .వ చేని వస్తువుపై. స్థూలధ్యాన మొనర్వ్పుట 
ఆవశ్యకము. పద్య, సిద్ధ, లేడా సుఖాసనములో ధ్యానమునకు 
గాను ప్రి త్యేకింపబడిన గదిలో కూర్క్పొనుము, గులాబి పువ్వు 
యొక్క- రంగు, ఆకారము, దానియొక్క. వివిధభాగములు, 
మరియు తేలుప్కు ఎరుపు పసుపు వన్నెలుగాగల వివిధ విధ 
గులాబీ పుష్పములు గులాబి పువ్వుతో తారు చేయ 
బడెడి సెంటు, గులాబీ నీరు (రోజ్‌వాటర్‌ ) మొదలగు 
వాటిని గురించి గులాబితో తయారు చెసెడి )పలకేంద 
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మొదలగు వానిని గురించి, నేతువ్యాధులు సంభవించి 
నప్పుడు గులాబీజలముతో కడుగుట, os పోవు 
టకుగాను గులకందను తినుట, ఛరీరవముందలి “ఉన్లమును 
తగ్గించుటకును, స్థూలశరీరమును తగ్గించుటలోను గులాబివల్ల 
కలి”గడి (ప్రయోజనములు, గులాబి పువ్చుములు, గులాబి 
పూలమాలమొక్క_ ధరలు, అని విరివిగా లభించెడి ప్రదేశ 
ములు గులాబీని గురించిన తదితర విషయములను గురిం 
చియూ ధ్యానించుము. ఆసముయమున తదితర వస్తువులకు 
సంబంధించిన తలంపులు పవ యూరానిన్వరాదు, ఈవిధనుగు 
నూల ధ్యానమువల్ల సూత భ్య్యానము చేయుటకు తగిన 
అర్హత మనస్సుకు లభించును. ఈ విధముగా ప్రతిరోజూ 
ఉదయము ర్‌ గం. ల సమయమున రోజుట అరగంటకాలము 
వంతున ఒక నెలరోజులు అభ్యాసము చేయుము. 


(౪) గదెనై ధ్యానము వేయుట, 


నర శ్రదానదీ తీరమందుగల  ఓంకారాశ)మమున 
వసిం చెడి కుప్టనైతన్యుడను [బహ చారి రామాచార్యుల 
వద్దకు వెళ్ళి ధ్యానమును బోధించవలసినదిగా పా)ర్ధించెను. 
అంతట రామాచార్యులు హైతన్యునితో “ఓకృృష్ణా సీహృదయ 
సద్యమున శ్రీకృష్ణ భగవానులు పచా శ్రసనానీనా డ్రై, చేత 
మురళిని ధరించి కూర్చూూనినటుల భావించుచరా “ఓం నమో 
భగవతే వాసుదేవాయ” యనెడి మంతి)మును మానసిక 
ముగా జపించు చుండును” అనెను. అంతట కృష్ణ్వవైతన్యుకు 
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భరు-జీవా, వేను మిగుల మందబుద్దిగలవాడను. ఈవిధ 
ముగా వేయుట నాకు చాల కష్టమైన విధానము కూడాను. 
వగా యా మంత ము ఇవాలా గొచిద్దది. ఇంతకంకు సులభ 
మెన మరియొక మొర్ష మును శెలవిన్వగోరెదనని” జవాబిచ్చెను. 


అంతట రామాచార్యులు “కృస్లచెతన్యా, భయపడ 
కము, మరియొక సులభమైన మార్గమును చెప్పెదను. 
వినుము. నీముందు కృష్ణుని సుందర విగ్రహము నొకదానిని 
వెట్టుకొనుము. పదా గదములో కూరోగనుము. ఆవిగహము 
యొక్క చేతులు, పాదములు మొదలగు _వాని నన్నిటిని 
జాగ) త్తగా చూడుము. తదితర వస్తువులు వేటినీ మాడ 
కుము అని చెప్పెను. అందుపై కృ చైతన్యుడు (ఏకు 
వర్యా, ఇదికూడా. కస్ట మైన దే. పదా శ్రపనములో క్యూక్ప్చున్నం 
దువల్ల పిక్కలు, మోకాళ్ళు చెప్పి పెట్టును ఇక ఆ నఫ్పీని 
గురించి తలంచుచున్న-నో అని గ హమును గురించి తలచు 
టకు వీలుండదు. సిరముగా కూర్చొనన లెను, విగ వామును 
గ త్తగా చూడవలెను. తరువాత విగ్రహ హానుందపి వివిధ 


జ లీ 


క టో పిశీలించీ భూడవలెను. ఇన్ని పనులు ఒశే 
మూరు చవేయవలశియున్నది, ఒక్కొ-కంమారు ఒకొక్క 
పరిక౦శు ఎక్కువగా నేను చేయలేను, అంతేగాక ఒక్కొ 
క్క_మారు రెండేసికం"టు ఎక్కు-వ విషయములను గుర్తుంచు 
కోజూలని వాడను కూడాను, కావున దయతో అతిసులభ , 
మైన నూర్షము నొక దానిని చెప్పుడు” అనెను, 


ననన నన ననన 
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అంతట రామాచార్యులు “అటులెనచో, నీముందు 
నీతండి)గారి పటమును పెట్టుకొనుము. నీకు ఫీలైన విధముగా 
ఆపటము ముందు కూర్చొనుము. అపటమునై పు మ్నాతము 
కొద్ది#ే సనిపు చూడుము అనెను. అప్పుడు కన్య చైతన్యుడు 
“గురుదేవా, ఇనికూడాకష్న మే. వలనన, నాతం| డియనిననాకు 
మిక్క_టమగుభయమను., ఆయన, అతి భయంకరుడు. ఆయన 
నన్ను మిక్కు_టముగ క 'ట్టుచుండేడి వాడు, అయన రూప 
మును గురించి తలంచుటజోడనే నాశరీరము కంపించును. 
నాపాదములు వణకును, కావున నాకీ విధానము ఏమాత ము 
సరిపడదు, ఇదివరకు చెప్పిన వానికంటు యిది యింకనూ 
ఫష్టమైన సాధన. కావున దయచేసి, అతిసులభమగు మార్షము 
నోకచానిఏ నాకు చెప్పుడు. నేను తప్పక అభ్యసించెదను” 
అనను, 


రానమూాచార్యు లీనూటలు వీని యిటుల చెప్పిరి 
“కృష్ణా, నీకు అన్నింటికంటు ఎక్కువ యిష్టమైన వస్తు వేడైన 
వున్నచో, దానిని చెప్పుము... వెంటనే క్ళోమడు సరు 
వర్యా, నేను మాయింటి యంవొక గేడెను వెంచుచున్నాను. 
దానినుండ్‌ మిక్కు-టముగ పాలు, వెళుగు జమిం నాకు 
లభించు చున్నవి. అన్నిటిళంకు నాకు ఆగేది యనిన। ఎక్కువ 
ప్రీతి. నేను దానిని ఎల్లపుడు జ్ఞ వీయందుంచుకొందును” 
అనెను. ఇది నిని రామాచార్యులు క్ష అస్తాః ఆగదిలోనికీ 
వెళ్ళి తలుపు వేసికొనుము, ఒకమూల చాపమీద గూర్చొని 
ఆగేచెను గురించియే నిరంతరాయముగ తలంచుచుండుమ్సు 
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ఇది తప్ప, వారియిక ెనికి సంబంధించిన తలంపునూ రా 
నివ్వకుము. ప పిస్తుతమునకు యీ అభ్యాసము చేయుము” 
అనెను, + 

అంతట కృృవ్నుచెతన్యునకు అపారనుగు ఆనందము 
కలిగెను, ఉల్లాసముణో ఆతడు గదిలోనికి వెళ్ళి, గురువు 
చెప్పిన రీతిని శోచేను గురించి ఏకాగ్భ)వమునస్సుతో తీవిముగు 
సాధన చేయనాగెను. ఈ విధముగ ఆతడు మూనురోజుల 
వరకు లేవలైన లేనకుండా అరీతిని ఎడతెగని ధ్యానము 
అనన్య... 

ఆహారమును గుదరించికూడా మరచిపోయెను. తన 
శరీరము, పరిసరము*ను గు"ంచిన భ్యాసయే ఆతనికి లేకుండా 
పోయెను. ఆగోదెమొక. రూపములో ఆతేడు పూర్తిగా 
వీనమైపో యెను. రామాచా సలు కసా వత్రన్యుని స్థితిని 
న నం టకె మూడవరోజున గదిలోని! వచ్చీచూచిరి. 
చైతన్యుడు ధ్యాననిష్రుడె యుండనని తెలసికొ నను. ఆంతట 
నాతడు బిగ్గరగా “కృష్ణా, ఎలావున్నుది! భోజనము వేయుట 
క యినతలకు రవు వు” అనెను. అంతట కృషమ్షుశు “తు 
వర్నా, నేను మోకు మిగుల కృతజ్ఞుడను. గాఢ ధ్యానము 
నంధాన్నాను ఇపషును బయటకు రాజూలను. నేను వాల మెద్ద 
నాడనై తిని. నా తేలలో క క్‌మ్ములు "ములీచినవి ఈ చి చిన్న 
తేలుప్పుుసండా బయటకు రొజాలను, గేజపట్ట నాను సిక్కు 
టమగు (పీతి వర్చుడినద్తి నా అంతట నేశగేభెగాకూడా 
నె తిని” అని జవావిస్పను 
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అప్పుడు రామాణార్వులనారు కృవ్షచెతన్యునకు 
ఏ-కాగ స్థితి లభించిన దనిన్నీ, సమాధి వొందుటకు తగిన 
అర రత అతనికి పూరిగా లభించిన డనిస్ని కనుగొనెను 
ఫంగల్‌ అతడు “కృష్ణా నిను గడవు కాను ఇక పి ని ధ్యాన 
మును మార్పుము వవ "గేదెను. కావుసుమా!  గేచెయొక్క 
రూపమును (నామరూపములు) మరచిపామ్ము. గ జెలలో 
దాగియున్న నీవా స్తవ ప్రకృతియగు సచ్చిదానంవమును 
గురించి ఛ్యానముచే నుయము” అనెను. అప్పుడు కృష్ప్లషుతే 
న్యుడు సాధనావిధానమును మార్పుచేస్తి గురువు చెప్పిన 
సలహాను అనుసరించి, జీవితలమ్య మగు ఎే_నల్యము క్‌ని 
వొంచెను. 

వైన చెప్పిన కధ, మనస్సునకు |పీతికరమైన ఏ వస్తు 
'వువై నైనను భ్యాసము చేయవచ్చునని బోధించును, 

పతంజలి మహర్షి మ నివిధ విధాన 
ములు చెప్పెను, “దు[ూతీతుడగు సీ హదయ పద మున 
గల దివ్యజ్యోతి వై పె ధ్యానము చేయుము. బం దియ పిషయ 
ముల పట్ల వీరాగముగల పృాదయమువై వ ధ్యానముచే యుము. 
నిదలో | (పొట్టి వించెడి జ్ఞునమ్ముషై భ్యానముచేయుము” అని 
యో విధముగా చెప్పుచూ చివరకు ళేర్రి న యోగసూ త 
ములో “యథాభిమతి ధ్యానాద్వా”-న్‌కు (పీతికరమగు ఏ 
వస్తువువైనై న ధ్యానము చేయుమూ-- అని "చెప్పెను, మన 
_ న్చుకు యిష్టకరమగు వస్తువువై  _ ధ్యానము చేయుట 
సులభము, 
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(ఇ) మహా త్యాగాంధీవై ధ్యానము 

థాాగనముచేసెడి గదిలోనికి వెళ్ళుము. పద్యాసన 
ములో కూర్చొొనుము. ఆయనయొక్మ._ రూపము, ఆకృతి, 
ఎత్తు రంగు, ప్రంగో౦డున౦దలి విధ్యాభ్యాసము. అఫి) కాలో 
లాయరుగా పనిచేయట, అఫి/కౌయందలి భారతీయుల 
చెన్న త్యమున్నకై ఆయన "న కిపిన రాజకీయ ఉద్యమములు, 
భారత చేశమున సహాయనిరాకరణోదగమమును నడుపుటలో 
ఆయన చూూవిన క క్తి సామర్గ్యములు ఆయనధమొక్క ప్రఖ్యాత 
వుగు చరఖా మరియు ఖద్దరు, ఖద్రరువ్యా ప్పికై ఆయన 
భారత డేశమందంతటను చేసిన పిచారము, హీందూ-మహా 
మదీయ ఐక్యత్నకై ఆయన చేసిన తీవికృషి, పతితస్థితినుంచి 
ఉద్దరించుటలో అంటరానివారగు వారెజనులశై ఆయన పడిన 
(మ, (పళంసనియమణగు ఆయననియవుములు మరియు ఆత్మ 
ష్టమగు ఆదర్శముబు, త్యాగ సన్యానములతో కూడియున్న 
ఆయన జీవితము త్మీవమగస తపశ్చర్యతో కూడియున్న 
ఆయన  శ*ీవితసు, ఆహారనివయముంను ఆయన జూపిన 
సంయమము. మానసిక బహ శచర్యమున విజయను వొందు 
టకె అఆయనచేసిన నిరంతర (పయత్న ములు, వమునోవాక్కా- 
యములందలి అహింసా మరియు సత్యముల నెడి ఆదర్శ 
ములు, పితికారచనలో అయనకు గల (పతిభ, ఇం శీను, 
హిందీ, గుజరాతీ భావలందలి లాభకరమగు వెక్కురచనలు, 
ఉ_త్తములగు కర్క్మయోగలను తరిఫీదు చేయుటకై. ఆయన 
స్థాపించిన ఆశ్రమము, మరియు దాని ఉపయోగము, ఆయ 
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నకుగల దృథేచ్చ తదితర ఉత్తమ గుణములను గురింప 
ధ్యానము చేయుము. ఇతర సంకల్పములను వేటిని రానివ 
కుము. మనస్సు బయటకు పరుగతుచో, డానిని వెనుకకు 
మరల్చి, మరల యీ సంగల్పముల్నవెననే మనస్సును నిలు 
పుము. రెండు మొసములపాటు. రోజుకు అరగం బ-నోొప్ప్వున 
యా విధముగ అభ్యాసము చేయుము, అప్పుకు సీకు ధ్యాన 
ము చేసెడి కంమమగు విధానము అలనశును. 


(ఈ) ద్యాదశ సుగుణముల పై ధ్యానము 


జనవరి సెలలో వినయము 
ఫిబ్రవరి నెలలో ' అర్జవము 
మూరన్చి నెలలో శ్రౌర్యము 
ఏపిల్‌ నెలలో ఓర్పు 
వే నలలో గరు 
జూన్‌ నెలలో గ్చౌాదొర సము 
జూలై నెలలో నిష వట నుం 
ఆగస్గు నెలలో శుద్ధ ప్రేమ 
శెషం బరు సెలలో సౌజన్య ము 
"ఆకోబరు కలలో తవు 
నవంబరు నెలలో నూనసిక సనుత్యమూు 
డిశెంబరు నెలలో సంతృప్రి 


ఈ 12 సుగుణములను గురించిన్నే రోజుకు 10 నిమి 
పనుల వంతున ధ్యానము చేయు ము, 


rrr rss sss sss ss ss Brrr ne నాానన వానలో 
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పవిత్రత, పట్టుదల, ఉది వ్యోగలీలత, సాహసము మరియు 
ఉత్సాహములను గురించి కూడా ధ్యానము చేయుము. ఈ 
సుగుణము లన్నియూ నీకు అలవడి యున్నటుల భావించుము, 
“నేను ఓర్పుగల వాడను. ఈరోజునుంచి నేను ఉచేేకము 
నకు లోనుగాను. ఈ సుగుణమును నేటినుండి నాజీవితమున 
పకట మొనర్హును, నేను అభివృద్ధి వొందుచున్నాను” అని 
శ్రావించుము. ఘీర్పు”ను త కొొన్నందునల్ల కలి7డి 
లాభములు, “తొందర వల్ల వచ్చు 'నష్టములను 
గురించి తలంచుము, ఆధ్యా తిక మార్లము మిట్ట-ప ము 
లతో కూడియుండి, ముళ్ళతోనున్న కర్రీనమా- రము. అంశ 
గాక చాల దీర్గ మెనది కూూజాను. సహాజ మలు అలయుట 
యూ ఆఫఘాతములను తినుటయూకూడ సంభవింపవచ్చును. 
ఏమైనప్పటికిని, దీనివలన కలిగెడి లాభము అపారము. దిని 
వలన నీకు అమృతత్వ (ము లభించును. పట్టుదలగల వాడై 
యుండుము, (పయతైముచేయుము. ఉడుతవలె సావభానుడ 
"వె యుండును. ఈమార్షము నందచ్చటచ్చట వి శాంతి 
స్టానరు: లువున్నవ్‌. అంతర్వాణిని వినుము, పవ్మితుడవు నిష్క- 
టు వుగా నున్నచో అంతర్వాణి పీకు మూ రద ర్శి 
“కాగలదు, 


(ఈ) దివ్యగీతములవై ధ్యానముచేయుట 


సిక సంగీతము భాగా వచ్చినయెడల ఏకాంతపి బే 
శమునకు వెళ్లి, తనివితీర మధురముగా పాదుము శాగ, 
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రాగణులను సీ హృదయ కుహరఠమునుండి పేంపొందంచు 
కొనుచు అభివృద్ది చేసికొనుచు పొమ్ము నిన్ను నీవు 
వురచిపొౌము @' గతమును (Past) మరియు పరిసర ములను 
మరచిపొమ్ము. ఇదియొక్‌ సులభ మైన పద్ధతి. చక్కని సోత) 
ములు, పారనలు, చేజా వేదాంత విషయములు” ల కొన్ని 
భాగములను ఎంచుకొనుము, తుకారామ్‌ రచించిన 'అభంగ 
ములు”, గుజరాతీలో ఆకోకవి రచించిన పాటలు, త్రబుళము 
నందలి “తేవరములు” మరియు తొయు మనస్వామి పాటలు, 
పిందీయందలి “బ)హ్మోనందమాలియూూ యా విధానము 
నకు మిక్కు-టము౫ త్రోడ్చడును. బెంగాలునందలి |పఖ్యాత 
మహాత్ఫుడగు రామ పసాదు యో విధముగనే ఆత్మన మా 
"త్కారవము ను పొంబెను. ఈతని పాటలు బెంగాలు రా నము 
నందంతటను మిక్కిలి ప్రసిద్ధి గాంచియన్నవి రానణడు 
తన శరీరమందలి నరములనెడి తీగలవై సామగాన మొనర్చి 
శివభగవానుని అనుగహమును సంవాదించెను. సంగీతమును 
గురించీ సేక్చిషయగు' వి *ీఎవవియందు గాన మంసపదో 
మధుర నాదమేళినమునకు ఎవని వా ఎదయము స్పంా౦చడో 
వాడు వెరూసమ. నకును తాం తికము. నప .న్వు, చ "ర్యముసకును 
మా తమే అర్లుగుగా నుండును అతని అత్కు సంచలనము 
అంఫకారనమువలె జడముగా నుండును, అతని స్రేమభాన 
ములు నరకనువలె కాళిమవుగా నుండును, అట్టివాడు 
విశ్వసనీయుడు కానేరకు” అనను. గా నమువల్ల నీ మనస్సును 
విషయములనుండి సులభముగ వురల్పుటకు వీలుపకును. 
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గానమువల్ల నెంటనే మనస్సు విశాలమగుటయూ, ఉదాత్త 
తనొందుటయు సంభవించును. విశాల మనస్సుతో సగుణ 
లేదా నిర్హుణ బగహ్మకు'లప్ర మనస్సును నిలుపుట సుల 
ము సంగీతముగందు మంచి అభిరుచి, (పావీణ్యతయూూ 
పవిత్రమైన హృదయమూ'", మకియు నిలుకడత్రో ఛారణను 
అభ్యనీంచుటయూ యిచ్చట [పథానముగ కావలశియున్నని. 


(౫) గ్‌తాన్లోకముల పై భఛ్యానము చేయుట, 


భగవద్దీత యందలి కొన్ని ముఖ్యమైన శ్లోకములను 
కంఠస మునర్ఫుము. ఆసనములో కూర్చున్న తరువాత 
వాటిని మానసికముగా చదువుము, 

(1) భగవద్దీతయందలి "రెండవ అధ్యాయములో 
“ఆత్మయొక్క అమకత్వము”ను గురించిన స్లోకములు కొన్ని 
గలవు, ఆ శ్లోకములందుగల భావముల్వవి ఛారణ మరియు 
ధ్యానమును చేయవచ్చును. ఇది బాల ఉపయోగ కరముగ 
నుండుటను నీను తేలసికొసగలన్స 


(2) రెండన అధ్యాయములో “స్థిత పిజ్ఞత్వస్టితి”ని 
వసే వో ని రు a A థి 
వర్ణించుచూ గల ళ్లాకములంద భానములపి ధ్యానము 
చేయును, 

(క) ఆరన అధ్యాయములో మోగముయొక్క 
 పీరయోజనములను గురించి వర్లించెడి శ్లో కాభిపా9యములపై 

లం cn via 
ధ్యానము జేయును. 
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(4 పదమూడవ అధ్యాయములో సైస్‌ క్యా లత, 
ణములను గురించిగల క్లోకాభిప్రాయమనుల్నవె ధ్యానము 
వేయుము, 

(ర్‌) పదునారవ అథ్యాయములో చెవసంసదను 
గురించిగల శ్లోకాఖభీిపొాయముల్న పె ధ్యానము చేయుము. 

(6) పదకొండవ అధ్యాయములో es సంద 
రృనము గురించి గల శ్లోకాభిపా9యములనై ఛ్యానము 
చేయుము, 

(7) పండెండవ రశ “భక్తుడు నాకు 
ప్రఆయుడు” అను న్లోకమ్మువై ధ్యానము చేయుము 

(8) పదునాల్లన sa el “ధు చార్రీతు ని” 
గురించి గల ఛావముల నె ధ్యానము చేయుము, 

సికిచ్చట ఎనిమిది విధములగు భావములను వినరించి 
ఇప్పితిని. ఏటిలో సీకు యిష్ట్వమైన డదేనినై స ఎంచుకొనుము. 
ఒక భానమునాండి మవయొక భావము 
పోనిన్వవచ్చును, 


( 


ew 
౬ 


4, (అ) సగుణ ధ్యానము, 
కృష్ణుడో క రాముడో, ఢివ్రుడ” ji "చేవియోా చేదా ముగి 
యింే మూ్తివై గాని ఛ్యానను చేయుటను సగుణధ్యాన 
మందురు. భక్తి క్రై మార్లమునకు జెందిన మూానన్రల కిది ధ్యానమం 
దలిస్థూలవిధానము. “పది భగనంతునిగుణములత్రోకూడియున్న 
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ధ్యానము. ఆతని గుణములగు సర్వజ్ఞత్వము, సర వ్ర 

తరు సర్వ వ్యాపోతే ము జట. గ ఈ. హం భి. 
గిరించి తలంచుము. నీమనస్సు పవితితతో నిండును, న్దూల 
ఛా (నమునకు మురళీకృమ్ణుని పటముగాని, శంఖ చక) గదా 
పద భారియగు వివ్ణుభోగ వానుని పటముగాని శ్వేస్టమెనది, 
జాద్ద్రల్యమ సో “హకాశమధ్యమున గల నీ హృదయ 
పద్నమువె ఆతనిని ఆసీను నొనర్చుము. మానసికముగా 
తరు పాదపద్మములు, వీతాంబరము, 'కొస్తుభ 
మణీతో కూడియున్న హోరము, చెవి కుండలములు, కిరీటము, 
న్రంకుమూ చక ము, గడ, పద్కము మొదలగు వానిని మాన 
సికముగా ఫావించుము. ఈ విధముగా మరల, పొదముల 
నుండి పారంభించి ఒకటి తరువాత ఒకటిగా భావించుము, 
"ఈ విధముగా మాటి మాటికి చేయుము. 


వచేని ఒక రూపముసై ధ్యానము చేయుటను సగుణ 
Sis స అభిరుచి ననుసరించి నీకు యిసై ప్రముగా 
నుంజెడి ఏ నిగవాము లేచా పటమునైై నను ఎంచుకోనుము. ; 
చేదా సీ గురువుయొక్క సలహాను = అనుసరించుము. సీకుతగిన 
ఇప్టదై వను'ను ఆతను నిర్ణయించును, ఆ ఇస్టమే సక మార్గ 
దర్శక మగును నిలుకాను ప్రధ మః న్స స్టూలము వురియు 
'వెద్దదియూ నగు లత్యుముని గురిమాచును. అపీమ్ముట 
సాధారణమైన వస్తువులపై గురిని అలవరచుకొనును. ఆసిమ్ముట 
సూయము మరియు సూయ్ళాతి సూకు సవస్తునులనై గురిని 
అలవరచుళొనును అజేవిధముగ, | పారం భమునసాధ కుడుస ససణ 
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ఛ్యానమును అభ్యసించి, మనస్సుకు చక్కని తరిఫీదు-వియణ 
లభించిన తరువాత, నిరా కార నిర్దుణ ధ్యానమును అభ్యసించ 
వలెను. స్టూలవస్తువువైన ధ్యానము చేయుటను సగుణధ్యాన 
మందురు. సూత్మ్యుభావముడై ఛ్యానము చేయుటను నిర్షుణ 
ఛ్యానమందుకు,  సగుణోపాసనవల్ల విశేషము తోలగి 
పోవును. మూడు లేదా ఆరుమాసములపాటు న ేని పటము.వై 
'తా్రాటక్రమును అభ్యాస 'మొనర్చుము, 

ఆరువూసములు తా్రాటకమును అభ్యసించిన తరు 
వాత, త్ర'కుటివై న (రెండు కనుబొమలకు మధ్య) నూనసీక 
విగవహామువై అరగంటనుండి రెండుగంటలనరకు మాత )ము 
ధ్యానము చేయుము విమ్యట జగత్తునందలి |పతివస్తును 
నందును నీ యిస్త్రదెవము వున్నటుల చూడుము, అనుభ 
వించుము ఆ బె వముయొక్క- సర్వజ్ఞ త్వొాది గుణములను 
గురించి తలంచుము ఆ యిష్ట దెవమునుండి సాట్తింక గుణ 
ములు వీలోనికి పువహించుచున్నుటుల అనుభవిం చుము 
నీకు సాత్త్విక భావన అభించునటుల అనుభ ఏంచుషు (Feel). 
ఈ రీతిగా సీన్స భక్తి శ ్రద్దలతే. సాధన 'జేసినచో ఒకి 
లేదా లండు సంవత్సరములో నీ యిష్ట ది వమును 
దర్శింతువు. ఈ పద్ధతిని అనలంవించుము భధారా*కు కూడ 
యీ విధానము తోడ్పడును. ఆ విగిహముమయొ %- వివిధ 
భాగముల్నపైన నీ మనస్సును పుసరింప జేయుము. ఉదాహర 
ణకు చతుర్భుజుడగు విమ్టుభగ వానుని పటమును గై గొని, 
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యో దిగువపవిధముగా ధ్యానము చేయుము, సగుణ 
థ్యానములో తా)టకము అత్యధిక లాభ కౌరి, 


“థ్వ్యయస్స్పదాసవితు మండల మధ్యవర్తి 
నారాయణా సరసిజాసన సన్నివిష్టః 

కేయూర వాన్‌ మకరకుండలవాన్‌ కిరీటీహరిః 
హీరణ్మయవపుః ధృతశంఖచక )ః 

శంఖ చక గ దాపాకే 

శ్రీ)మద్ద్యారక నిలయాచ్యుత 


“హృదయపద్యమున సూర్య లే తేజస్సు మధ్య పద్మా 
సనాసీనుడై కూూరొనియున్న నారాయణుని ఎల ల్ల ప్పుడు 
అ లేదా తకుటియందు రత్నఖచిత వైన 
బంగారు కంకణముచు  (ముంజేతులకు, కుండలములు 
(Eear-rings), రత్నఖచిత సువర్ణ కిరీటము, కౌస్తుభమణితో 
కూడియున్న సునర్షక ౦ఠహారము వురియు స్వన్నచ్య్చాయ 
తోను కూడియుండి, శంఖచక్ర) గదా పద్దములను చతుర్భు 
జములందునూ ధరించిన - అవినాశియగు జ్యార కానిలయు 
డైన అచ్చుతుని గాని ధ్యానించుము” 


ఛ్యానసమయమున న్‌ సన విన్గువ్రుయొక్క- వివిధ 
శరీరఠభాగముల వై సంచరి.) చునటుల జేయుము. ఆతనిశేరీరము 
నందలి వివిధభెగములను చమూశుము. ముందుగా ఆతని 
పాద ములను మనస్సుతో చూడును, తరుసొత పట్టు కీణాం 








(40) ౪18 


బరమును, తరువాత. కౌస్తుభమణిణో కూర్చబడిన బంగారు 
హారమును, ఆతరువాత కుుండలములను (మకరకుండలములు) 
ఆపీదప ముఖమును, ఆవైన తలవైగల కిరీటమును, ఆపివు ఎట 

వై కుడిచేతియందలి చక్రమును, తదుపరి ఎడమ వైచేకి 
యందలి శేంఖమున్కా ఆచెనుక క్రింది కుడిచేతియందలి 
గదను, అటుజై ని ఎడమ కిసందిచే చేత్రియందుగల పద్యమును 
వరాగుము ఖా క్రమమును (వరుసను అనుసరించవ అను 
అపిదస మరల పాదములనుండి వై నచెప్పిన వరుస ననుసరించి 
చరాచుటను ప్రొరంభించుము. ఈవిధముగా చేసినవో 
మనస్సు బావ్యావిషయములనై పుకు పరుగులిడదు, 


పధమమున విరాట్‌ పురువునివై ధ్యానమొసరు ము. 
తరువాత సగుణభ్యా నము వేయుము అంతేమున నిర్ణణధ్యాన 
'మొనర్చుము. 


యు 


ర్న 


(ఆ) ఎరాజ్‌వుడుమనివై ఖ్యాం 


పగా్యాసనమున గా ని సిజ్హాససమునగాని, సి భ్యానము 
చేనకొ నడి గదిలో కూసొఇనుము, రోజుకు అనగ దం నలు 
యయా కంద చెప్పిన సంకల్పములసై_ భ్యానణు పీ ము, 
అఆరుమూాస:పులవరకు యిది నలా ధ్యానము. 


క్షే స్వరము అతని శిరస్సు 
శి. భూమి అతనిపొదముణు 
ఈ. - శ్కలు అతని చేతులు 





న. 
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| సూర్య చంద్రులు అతని నేత్రములు 

. అగ్ని ఆతని నోరు 

. ధర్మము ఆతని వీపు 

. గడ్డి మరియు మూలీకలూ అతని -శ్రీనముఆు 
eo గతేములు ఆతని ఎముకలు 

( సముద ము ఆతని మూూతాశయము 

10 నదులు ఆతని ఫమనులు, సిరలు 

ర కొనాళీములు (Arteries and Veins) 


io aoc AJ a CO 


ఇందువల్ల మనస్సు వి సృృతమగును, దిని తరువాత 
సనీయిపము నచి ఏన వామ కష శివాది బె వరూపములఫె 
ర్న af) షా య 
సగుణ ధ్యాన మొనర్చుము ఈసి థధమణగు ధ్యానమును ఒక 
సంవచ్చరముపాటు చేయుము. అఆవీమ్ముట బ)ిపహ్మూమువై 
నిర్దణ ధ్యానము జేయుము, వివిధ విధములుగాగల యూ 
న్‌ 
సాధనలవల్ల సూయ్మ భావముల వై నిర్ణణభ్యాన మునగ్సుటకు 
కానలనసిన మోగ్యత మనస్సుకు లభిం దును. 


(ఇ) గాయ్యశొపై ధ్యాన యు 


వేగములలో 7 యతి)ని “ధాగ్యములి చ్చెడి మాతగా 
వర్షించియుగాన్నరు. సృష్టింపబడిన జీవరాసులకు (వభువగు 
భగవానుని చిహ్నము (5000 గా చప్పబడి మున్నది. 
గాయతీ) మంతి 9వసమునల్ల చిత్తమద్ది లభించును. చిత్తమడ్డి 
జ 7 ధా అ. రబీలో 
చేనిదె ఆధ్యాకి్మిక నూర్షమున _ ఏదియోూ లభించదు. చిత్త 





చేట 


శుద్ధి లేనివానికి  ఆధ్యాత్కికోన్నతి లేనేలేదు. గాయతీ) 
పార్లన న్‌ కివంతముగు విశ ంసాగర్లన, దీనిని బిహ్మూగాయతి) 
గై -2 థి 


యని కూడా అందురు, 


ఓం భూర్భువస్సువః తేత్సవితుర్భకేణ్యం భక్లోచేవస్య 
ధీమహి ధియోయోనః పిచో దయాత్‌ 


శ్రీం 
భూర్‌ 
భువ; 
సువః 
తత్‌ 
సవితుః 
ననలేణ్యమ్‌ 
భర్షః 


చేవస 

ధీమహి 

ధయ; 

య; 

న; 
ప్రవోదయాల్‌ 


పరబ్రహ్మము 
భూలోకము 
అంతరిశు ము 
స్వర్షలోక ము 
ఆ 


ఈశ్వరుడు, సృష్టిక_ర్తరెమొక్క- 

పూజనియు డైన 

పాపములను, అజ్ఞానమును తొల 
గించువాొడు (నగా 

మహాత్యము (ను 

మేము ధ్యానించుచున్నావణ 

బుదులను 

ఖు 

ఏ సవితృ తేజస్సు 

మాయొక్క 

ప్రకాళింప జేయునో 


# 


“ఈ సనిశగమును సృష్టించిసట్టివాదున్నూ, సర్వ 
పాపములను అజ్ఞానమునూ శ లగించునట్టి వాశునూ్న్యూ 
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పూజంపదగినట్టినాశున్నూూ అగు ఈశ్వరుని మరియు ఆతని 
మహత్యెమును మేము ధ్యానించుచున్నాము, ఆతడు మాకు 
(నాకు బుద వికాసమును కలిగించు గాక”, 

సూ నో ద యమునకు ముందు స్నానానంతరము నీవు 
ధ్యానము చేసికొను గదిలోనికి వెళ్ళుము. అసనములో 
కూర్చుని, 108 పర్యాయములకు తేక్కువగాకుండా నీవు 
వచేయగలిగినంత సేపటివరకు మానసికముగా యీ మంత 
మును జపించుము. గా యతి నుండి "వెలుగు, పవితిత, జాన 
ములను సీవు వాందుచున్న్నటుల అనుభనించునచూా నుండుము. 
గాయతీ) మంతాక్రమువై థఛారణ చేయుము. ఇద్‌ చాల 
ఆవశ్యకము, కనుబొమలకు మధ్యగల తి/కుటివై దృష్టినిలిపి 
యుంచుము. 


5, (అ) నిర్గుణ ధ్యానము 
(1) 

వదె నిర్దుణ బ))హ్మమ్ముకై నొనర్బెడి ధ్యానము, దీనినే 
“అహంగోపాసని ను కూడా అందుర్సు ఇది రం? వై 
చేసెడి భా్యానము. ఇది సూత శభ నమువై చేసెడి ధ్యానము. 
పద్యా్యాసనములో కూర్చొనుము, మానసికముగా “ఓంిను 
జపించుము. “ఓంి యొక్క- అర్ధమును మనస్సునం చెల్ల ప్పుడు 
వుంచుకొనుము, సర్వవ్యాపకుడు, అనంత ప)కాశుడను '*నేనని” 
అనుభవించును, నీవు శుద్ద సచ్చిదానంద వ్యాపక ఆత్యననీ, 
నిత్య శుద్ధ బుద్ధము కుడననీ, శాశ్వత ముక్త బహ శననీః 
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కావించుము, “నేను చై తన్నమును” అని అనుభనించుము* 
నేను “అఖండ పిపూర్ల, వకగస, శాంత, అనంత, శాశ్వత, 
నిత్యచై తన్యమును” ఆని జఅనుభవిం నుము. సళ రీరవుందలి (పతి 
అణువు, పీతి సరమాణున్స, సితినరము, పితిధమనసి, పితి 
సరయూ. ౧౫ ఫొవములతో గ క్తినంతముగ సంచలించ 
వలెను 71072). “ఓంి ను పెదన్సుుతో స్కరించినంత 
నూత్రమున అధిరమగు పృయోజనము కలుగను. హృద 
యము శిరస్సు, అత్హుః శో యీ జపమును చవేయనలెను. 
నేను *సర్యవ్యాపకమగు సూడ చైతన్యమును” అగ సవ 
పూర్తిగా అనుభవించనళెను యీ అనుభనమును ఎడ తెగ 
కుండా కలిగి యుండవలెను, 

నమూవసినముగా “ఓ ను జవీంచునప్పుడు జేవాి 
భావమును విడినాశుము,. “ఓం'ను ఉచ 


చరం చునప్పు ము, 
యీోాసిభ ముగా ఆనుభవించుము,. 

నేను అనంతు "ను కం ఓం ఓం 
BRS పగంజ్యోతిని ఓం ఓం ఓం 
చేను అనంద మయుడు ఓం ఓం ఓం 
చేను సెజస్పరూపుడను ఓం ఓం ఓం 
చేను సహక _క్లినంతుడను క్‌ పీం ఓం 
చేను సర్విజ్ఞుడను ఓం ఓం ఓం 
చేను సరమాగం౧దుడనః సీం ఓం ఓ 


వై నచెప్పిన గావములపై నిగంతరము ధ్యానము 
చేయుము, ఉత్పాహము, పట్టుదలతో కూడి న మొక్కొ...నోని 
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ప్రయత్నము ఆవశ్యకము, వైన చెప్పిన భావములను ఎల్ల ప్పుడు 
మానసికముగా జవించుచుండుము ఇటుల చేనీనచో రెండు 
వురాయు సంవత్సర ములలో, నాకం వ న. కాగలదు 
నీర్లుణభ్యా నము, "లేదా వేదాంత సాధనలో ఇ 
మరియు. మననములు శెంశున్న్యూ అతి పీథానములు, 
'శృతులు మొదలగునానిని వినుటి యనెడి శవము” 
తరువాత మననము వచ్చును మననసుు తగు త సిధిధ్యాస 
నము చేయవలెను గంభఖీ* ధ్యానమయునే వ. పుందురు, 
నిధి'సరసనము నల్ల (తరువఐ "తు 'ఆ ఆశ్నెనామో త్కారి మన 
బడెడ 'అపరోషమోనుభూతి' కలుగును. పప్పులో = కొలియున్న 
వునుభణుమాూద  వీటివిందును పణినవో ఆ సీటిబవిందునును 
ఆ యినుము పీల్చి వేయురీతినిి మనసు స్సు నురిము ఆభాస 
వ చైతన్యము లు iReflected Uonsviousness) నెంకతున్నూ్నూ 
బ్ర)హ్యమున లీనమైపోనును. ఇక “చిన్యాగ) చైతన్యము” 
మాత్రమే (Con:-icusness-Absolute) విగిలియుండును, 
వేదాంత; సాధనయండలి శ)వణ, మనన, నిథిధ్యాసలు రాజ 
యో గమంవలి భారం, ధ్యానసమాధులకి: సరిపోలును. 
ఫూజ మరి యు ఫాను BE మంతి )3పములన ల్ల, 
పూజించెడి లేక జవించెన బసున్రుగిమొక్క. రూపముగా 
మనస్సు టం మరియు ఆ ణప దివతయొక్క_. 
వం. ఆసమయమున మున. స్సు పపతిముగా నగును. 
ఎడ పగల అభా ్రసమునిల్త, తదతింముల నన్నిటిని విజచి నీను 


పూజించెడి లీక జపంచెడి రూపో 
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డును. మరియు జవీంచెడి వస్తువుయొక్క- పవితితత్రో కూడా 
నిండీయుండి, అపవితితలోనికి _పరుగిడకుండా నుండును, 
మనస్సు నున్నంతకాలము, దానికి వదో ఒక లశుము 
వుండవలెను, మరియు ఆ సాధనయొగ్క లక్ష్యము పవిత్ర) 
మైనదిగా నుండవలెను. 

మంత )జపమున ల్ల మాటి నూటికి సరయు క్రముగ 
ఆచ్చరింపబడిన శబ్బమునల్ల దానికీ అనురూ పమై న దెపత 
యొక్క_ జ్ఞానము కలుగును మంత ములను జపించుటవప్ల 
కలిగెడి సంస్కారళ క్రి మూఅమున శరీరమునకు ఉత్పాదక 
శకి లభించును. 

సమాధిసమయమున మనస్సు తన ఉనికిసే తాను 
కోల్శోయి, ధ్యానన స్తువుతో త వాకారము, త దూపమును 
పొందును, ధ్యాత మరియు ధ్యేయము, ఉపాసకుశు మరి.ము 
ఉపాస్య దేవత, సంకల్పిందునాఢడు మరియు సంకల్పమూ 
ఏకత్వము నొందును, కర్త మరియు లవ్వము, అహం 
మరియు ఇదం (నేను మనియు ప్రిది) దృ్భక్కు- వుఠరియు దృశ్య 
ములు, అనుభావకొశు మరియు అనుభవ నస్తువ్రలు వన 
మగును, ప్రకా ము మరయు నిమర్శలు ఒక్కటిగా నగును. 
ఐక్యత, నారూప్వత, సజూతీయత, ఏక త్యము; సమానత్వ 
ములు నిరింకల్చ్ప సమాధిని సూచించును. 

నిర్వికల్ప సమాధి. రఇమవిధములు. 1. మొదటి 
దానిలో, జ్ఞాని తనలో మ (ప్రపంచము నంతా (తన) 
సంక ల్పమిల యొన్‌ ,... వ్యాసోరము (నడక్ళగనూూ, (తన 
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ఉనికియొస్క_ ఒక వి ౫ నముగాళూ బ్రహ్మము వలె, బ్యాహాము 
(సరూప విశ్రాంతి నందు నిశమించి యున్నవాడై. 
చూచును, బృ శాసాము యో జగత్రునంతనూ తనయొక్క 
సంకల్పముగానూ లేడా వివ ర్తనముగానూ, తన లోపలనే 
చూచును. అచేరీతిగా జ్ఞానిహూడా చూచును. కృష్ణ్టభగనా 
నులు, దత్తాలేయులు, శంకరులు, జ్ఞానబేప్రలు మొదలగు 
వారందరూ వొందిన ఉత్తమా తెమమైన సమాధి ఏతి 
యిదియే, స. 
నో సర్భభాతస్థ మాత్కానం 

సర్భభూా తాని చాత్యని 

ఈవ. తే యాగయుకాత్య్మా 

సర్వత సమదర్శినః 

“యాగయుకుడై నవాడు భూతకోటియం దంతటను 
తన ఆత్మేను, తన ఆత్మయందు భూతకోటి అంతటినీ, అంత 
టను సమానముగ నె చూచును” (భగవద్రీత — 6-29) 


కాని, ఆత్య సావమొత్కారము పొందని మానవుశు 
యో జగత్తు తనకు భిన్న మెనదిగానూ తనకు బయటనున్న ది 
గాను, స్వతంత్ర మైనదిగానూ చూచును, అవిద్వవల్ల యిావిధ 

యీ మల ఫన్ని 
ముగా సంభవించుచున్నది, 

"రెండవదానిలో, రజ్జు సర్పన్యాయము సనుసెంచి, 
జ్ఞానియొక్క- దృష్టిలో యీ జగత్తు లేకుండా పోవును. 
మరియు ఆతడు శుద్ద నిర్గుణ బ్రహ్మమునందు విక )మించును. 


se SE 
(41) 821 


రాజయోగి సవికల్ప సమాధిని దాటినప్పుడు, బృహ్మోకార 
వ్భర్తి బారా నిర్హుణ బ్యహ్మూమునందు జనని కలసికొొనునొ, 


జ 
ళం 
=] 


ఈ నామరూషపము లన్నింటి వెనుకకు ఒకే సజీవ విశే ‘ 
వైతన్యము దాగియున్నది. రూపరహితమగ యాళశ క్ర 
"లేదా చైతన్యము వై వెన ధ్యానముచేయుము, ఇది రూపరహిత 
మగు పారంభిక నిర్దణధ్యానముగా నగును. ఈ అభ్యా 
సము, అంతమున, నిర్హుణ నిరాకార నైతన్యజ్ఞనమును 
కలుగ జేయును. 

పద్మాసనములో కూర్చొనుణు వాయున్లవె ధాగణ 
చేయుము, ఈసొధన వకసత్యముగం నామరూపరహిత బహ 2 
సావూత్కారమును కలిగించును. ఈ దృశ్య ప్రపరచు న్‌ 
నందంతటను కోట్లకొలది సూర్యుల పకా నో సిపోలు 
నట్టి పరము, ఆపంకత అఖండమూ నగు జ్యోతి దాగి 
యున్నదని భావింయనును దాని k ధ్యానము ముప. 
ఇది మరియొక విధమగు నిర్లు *ధ్య్యానః 

విశాలమైన అకాశమువై ధారణ మరియు ధ్యానము 
శోయుము. ఇది మరియొగ విధమగు సిషపణ నిరాకార 
ధ్యానము. వైన చెప్పిన వీధాసములవల్ల ఖండరూప ములను 
గురించి తలంచుటను మనస్సు విడచి అ రు, ఈ విధానము 
వల్ల మనస్సు తనకుగల వివిధరు-పవములను కోలో యి, 
కఏమకఏఎమముగా శాంతసముద్రమున కరిగిపోసాగును. 
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సూతుశ్రధ్యానము, భావసహితము "మానసికముగా “నీంిను 
జపించుము ! నేను సచ్చిదానందుడను, పవితు)డను, సరి 
' పూర్తుడను  ఆనందమయుడను,  అసంగుడను, శేవలుడను, 
కఫం వకరస చిన్నాత్తుడ కను) అనెడి భావములను కూడా 


జేళ్చుము 


x నున నం అలో = వ్‌ డి 
నిష్టణభ్యానమనగా నిరు బ్రహ్మము వై నై 


(ఆ) వేదాంతుల ధ్యానము. 
ఇది నిరుణభ్యానము మ్మాతేమే, ఈ దిగువ విధముగా 
ధ్యానము చేయుము,- 
అన్నియూనేచే ఓం ఓం క్లీం 
నేను అంతటనూ వున్నాను ఓం ఓం ఓం 
అన్నింటియందునూ గల అవినాఘడగు 
ఆత్నేను నేను ఓం ఓం ఓం 


నేను సత్యస్వరూపుడును ఓం ఓం ఓం 
చేను యధార్త రమ ఓం ఓం ఓం 
నెను అనస్థార్‌ )యసామీని ఓీం ఓం ఓం 
నేను నిరా 'గారజ్యోతి స్యరూపుడను ఓం ఓం ఓం 
చేను సూర్యుల స వెలుసనిచ్చు సూర్యుడను ఓం సీం ఓం 
she సచ్చిదానంద స్యరూపుడను ఓం ఓం ఓం 


అజై ప్రతులయొక [- నిరాకార వేదాంత భధాానము 
నందుకూడా, సాధనను పారంభించిన తొలిరోజులలో 
నసూణ్య్‌మ/ప మానసిక రూపము వుంకును. తరునాత యో 


ననన నా సుమాలు లలా జతల 
౪28 


ప్రా 


యో శరీర] తయము కాననీ, శరీరము లోపలదాగియిన్ను శౌత 
న్యముననిన్నీ గాఢముగా అనుభవించుము. నామ రూపముల 
నన్నింటినీ తిరస్క-రించుము. స్టూలశరీరముగా గాని చేదా మన 
స్పుగాగాని, (సాణముగాగాని, బుద్దిగాగాని, ఇం| డియములు 
గాగాని, పరిఘద వాళ గకౌత్యేను తలంచకుము పరమాత @ ఈ 
మాయాసృష్టికి భిన్న మైనదని తెలనీకొనుము, ఈవిషయమును 
జ్ఞ వియందుంచుకొనుము. వై బావములను ధ్యానవుంచేయుము. 
పని చేయుచున్న పుడుకూడా యీ భావములనే తెచ్చు 
కొనుము. నీ అభిరుచి ననుసించి వైన వివంంచిన వాటిలో 
వదో ఒక విధానమును అభ పసించుము. మనస్సు అటునిటు 
పరుగిడు-వో, చానిని మరల అభావమున జే తీసికొనిరమ్ము. 
మనస్సు పరుగిడుచుండు-వో, ఒక విధా నమునుండి మరిగమొక 
విధానమునకు మనస్సును మరల్చి, మనస్సుకు నిలుకడ వర్పు 
డిన విమ్యట, దానిని వదో ఒక విధానమునకు మ్యాతమే 
అంటివెట్టుకొని యుంకునటుల చేయుము. అహ్వడు సీమనస్సు 


సు=త్కురూపము తొలగిపోవును. ధ్యానముచేయునప డు నేను 


గాలి లేని పి దేశమున చలించకుండా నుండెడి దిషమువలి 
నిలుకడగలదిగా నగును. తరువాత గొంతశాలమునకు ఆ ఒక 
విధానముకూడా ఆగిపోనును అప్పుడు నీవు శుద్ధ ఆనందపు 
తో కూడియున్న నిస్పంకల్పస్థితిలో స్వస్వరూపమున. విశ్శ 
మింకువు. ఆత్మానందము , నను భపించుము. అంతరంగ 
అమృ తాత్కలో ఆనందించుము 
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చేను 
నేను 
చేను 
నేను 
నేను 
చేను 
నేను 
నేను 
"నేను 
నేను 


(ఇ) వేదాంతుల నిధి ధ్యానమునకు. సంబంధించిన 


వా క ములు 
వెలుగులకు వెలుగును 
పవిత్ర స్వరూపుడను 
అనంద స స్వరూపుడను 
సర్వవ్యాపక్‌ చైతన్యమును 
సచ్చిదానంద స స్వరూపుడను 
అఖండ న టు 
భూమానంద స్వరూపుడ ను 
సావ్నీని 
నిర్వి శేషు చిన్మాత్రుడను 
అసంగుడను 


ఓం ఓం ఓం 
ఓం ఓం ఓం 
ఓం ఓం ఓం 
ఓం ఓం ఓం 
ఓం టం ఓం 
ఓం టం ఓం 
ఓం ఓం ఓం 
ఓం ఓం ఓం 
ఓం ఓం ఓం 
ఓం ఓం ఓం 


జీవన్కు కుని మహిమ వర ర్లనాతీతము. అతడుబ)హ్మ యే. 
అష్టసిద్ధులు నవవిధ బుదులు ఆతని పాదా కాంతులను, 
సత్సంక ల్పమువల్ల ఆత జక్నో విచిత )ముల నోనర్చగ లకు. 
ఇతో క మున వర దాత లైన అ జీన ౫ ఆకులు _స్తనసియులు 
వారి ఆశీర్వాదములు మూ *కందరకు లభించునుగాక ! 


(ఈ) వేదాంకుల థ్యానవ౫) 


మనస్సును యిందియ విషయములనుండి మరల్చి 
హృదయపు లోతులలోనికి జొప్పించుము. మాయాపూరిత 
ముగు అల్పమైన “నేనును చంపి “నేను ఆతనిని (సోహం) 
అని తేలసికొనుము, నీటి బిందువు తన నామ-రూ పములను 
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కోల్పోయి సముద్రమున కలసిపోవు రీతిని, జీవుడు పరమాత్మ 
లో ఐక్యమై, తన నామరూపములను కోలతోన్రను. 

నీవు తీరిక వుండని వాడవుగాని, ఎప్పుడూ పియాణ 
ములు చేయుచూ వుంజెడివాడవుగాని అయినచో, ధ్యానము 
నకుగాను [పతే;కసమయము, ప్రత్యేకగది వుండనక్కర 
"చేదు శ్వాసతో వాటు “సోవాంి” జపధ్యానములను చేయుము, 
ఇది వాల సులభమైన పద్దతి. -లేడా శా వతోపాటు 
రామమంత మునై న కలిపి చేయవచ్చును. అట్టి సమయమున 
శ్యానీంచెడి ప్రతితీణమూ ప్యార్ధన వురియు ” ధ్యానముగా 
నగును, *సోహరాొనుగాని, కరోమి” గాని ర్డీ ప్పియందుంచు 
కొనుము అంతటను అతని అస్తిత్వమును ఆనుభవంచును. 
ఇదివాలును, 

మనస్పెల్లప్పుకు ఇందిియ విషయములందు నసించు 
చున్నచో, “జగత్తు సత్యము” అనెడిభావము తస్పక' వృస్థి 
పొందును. మన స్పెల్ల పుడు ఆత్మను తలచుచున్న-వో, పప 
చము స సృస్నమువలె తోచును. దుస్పంకణ్సాముబనుూండియర్యా, 
నిరుపణయోగమూగస వివిధ సంకల్పమూలనుంక్షయూ మనస్సును 
విము కృ మొనర్వ్పుము. నిరంతరము “ఆత్మవిచారి మొన 
ర్పుము “నిరంతరము అగెడి మాటను జ్ఞ పియందుంచు 
కొనుము. ఇది చాల అవశ్ళకము. అటుల వున్నప్పుడే ఆభ్యా 
త్రిక జ్ఞానోదయము కాగలదు. 

"a జ్ఞానమార్లమున “మననము,” “నిధిధ్యాస 
నము” లనెడి మాటలను తరుచుగా ఉపయోగింతురు. నాన 
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నమూ అనగా 'విజాతీయవృ త్తి తిరస్కారము (|పపంచవ స్తువు 
లకు సంబంధించిన సంకల్పముల నన్నింటిని వారదో”లుట), 
మరియు “స్యజాతీయవృ త్రి పవాహములు”  (పీవాహము. 
వలె భగవానుడు లేదా బిహ్మమును గురించిన సంకల్పము 
లను వృద్దినొందించుకొనుట) అవి అగ్గ్నము. “నిధిధ్యాసన” 
మన గాఢమగు తీవిధ్యానముు దానిని “అనాత్కవృ త్తి నిరో 
ధము"” అనిగాని. లేదా “ఆత్య్మాకౌర వృత్తి స్థితి” యనిగాని 
అనవచ్చును. మనస్సు పూర్తిగా (బన్మ్నామున ప సంన 
అసమ చుమున [పాపంచి! సంకల్ప మేదెయూ వుండను, 
_తెలథావలె ధ్యాన ము కొన వాగు దుండును 

పాొరంభమున . విద్యాగ్ధినశయం దున్నప్పుడు, నివు 
నుర్భలుడన్రగా నుందువు. గాన మనస్స్పుస్మో్ము క్క బహార్కుఖ్లు 
వృత్తిని తొలగించుటకు గాను కనులు మూసికొనవచ్చును. 
కాని, కొంతకాలమైన పిమ్మట, కనులు తెరచిణీ భ్యానము 
చేయనలెను. నడచుచున్నప్పుడు కూడ ధ్యానము చేయగలిగి 
యుంకనఅఆను. “మానసిక సమత్యము ను ఎబ్లప్పడు కాపాడు 
ఫపొనుచుండవ లెను. ఆటుల చేయనిచో పూర్లతిషము సిద్ధించు 
టకు అవకాశము లేః౧,. ఈ దృశ జగత్తుడయొక్క- అసత్య 
తను గురించి ఎల్లప్పుడు భ్యానయు చేయు చుంనుము “అత్మ 
ఒక్క..కు సచ్యేమెనట్టిది. 

కనిపించెడి వస్తువు లన్నియూ మాయయ. అత్య 
ధ్యానము లేదా అక్కజ్ఞూనమువన్న మాయ తొలగిపోవును. 
“మాయి నుండి తప్పించుకొనుట(కై _తీవ్య_కియూ కృషి 





ఇలణాణుతాజటంకెక! 


827 


చేయవలెను. మాయ మనస్సు “ద్యారా  మోసగించును. 
“మనోనాళని మనగా మాయను  నాశమొనకు టు. 
మాయను జయించదగిన మార్లము ( స ముక్క-టియె 

వాస్తవముగా చెప్పినచో “కర్ణి లన్నీ మనస్సుశచే 
చేయబడిన పనులే. మనస్సును లేకుండ చేసినచో వా స్తన 
మగు ముక లభించును. తమకుగల మన శ్చాంచల్యమునుండి 
విడివడిన వారి కెల్లరకు ధ్యానము సిదించును. మానసిక అప 
నితతల నన్నింటిని పారదోలిస పిమ్ముట, మనస్సు శాంత 
ముగలదిగా నగును, మరియు జనన మరణ బంభములక్షు 
మూలకారణమైన పా)పంచిక మోహము వెంటనే నాశన 
"'మొందును, 


ఒక కుక్క-ముందర పెద్ద అద్దమును వెట్టి, దానిముందు 
ఒక రొ క్షైహుక్కాను వుంచినవో, ఆ అద్దములో తన ప్రతి 
చింబమును చూచి ఆకుక్క వెంటనే మురగసాగపను. అది 
అవి వేక మునల్ల ఆచ్చట మరియొక కుక్క వున్నదని భావిం 
చును. అజేవిధముగా, మాసనవును అందరియ.దుకా తన 
మూాససిక' దగ్పణము (అద్దము) ద్యారా తన పృతిబింబముచే 
చూచును; కాని కక్క-నలె వ ముగా అపివేకము గా 
వారినందరిని తనకు భిన్న మెనవారుగా తలంచును; అందువల్ల 
అసూయా "చ్వేషములు జనిం చుటయూూ, వారితో వొరాకు 
టయూ సంభవించుచున్నుది. 
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“జగత్తు లేదు. శరీరముగాని మనస్సుగాని లేదు 
ఒకే ఒక చైతన్యము నున్నది. ఆ చై తన్యమె నేను” ఇది 
నిరుణ ధ్యానము. 

నిధిధ్యాసనము (ధ్యానము) వ సజాతీయ వృత్తి 
పవావామును చింపౌందించుకొనవ లెను. _డవాహమువ లె 
బ)హ్మామును గురించిన సంకల్సములను (సనహి౨పజేయుము. 
విజాతీయ వృత్తి తిరస్కారము నొనర్చుము. ఇందియ 
విషయములకు సంబంధించిన సంకల్పములను త్వజించుము. 
“వివేకము మరియు విచారి మనిడి కొరడాతో వాటిని 
పారదో+లుము. [పారంభమున సీన్ర. పోరాడవలనీయుంకును. 
బాగా |పయత్నము చేయనలసియుండును, కొని, అనంతరము, 
నివు బలిష్టుడ్నవై నకొలది పవి త్రతె యందును వురియు ైహ్మ 
చింతనముననూ, సాధనయందునూ నివు వృద్ధిహొందినకొలది 
ఐక్యజీవితము (Life of Unity) ను అనుభవించెదన్ర. ఆత 
నుండి నీకు శ క్రి లభించును, విషయవృత్తులు పలుచ బడ్‌, 
మానసిక వక్యాగత లభించినప్పుడు ఆంతరికశ క్రి పెంపొం 
దును, 

న్‌ హృదయ _పదేశమున వశించెడి శాక గత అనుర 
పవి తాత్కగా నిన్నూ నివు తలసిోోనుము. “నేను అవినాశి 
చయంగు పవి_తాత్బను” లని ఎల్ల ప్వుశు భావించి, అనుభవనిం 
చుము. ఈ ఒక్క. సంకల్పమువల్ల నే వ కష్టములు మరియు 
దుస్ఫృకల్పము లన్నియా తొలగిపోవును. నిన్ను మోస 
గించుట్నక్షై నునస్సు _పయత్నించును. పైనచెప్పిన న్యతి చేక 





వయకతి. 
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సంకల్ప _పవాహమును [పారంభించువో దొంగవల 
సీ మనస్సు తొలగిపోవును. 
(ఈ) ఉం వై ధ్యానము 

“ఓం? (ప)ీణవము) అంతిములేని (లూ సంసార సము 
ద్రమున పడిన మానవులను సము దము౫ండి దాటించేడి 
నావ. ఈ నావయొక్క్క సహాయమునబ్బ సెక్కునుంది మో 
సంసార సము దమును డాటిరి. సినుకూడ భానము మరియు 
అర్లసహితము? “ఓంిపై, నిరంతరము ధ్యాన మొనర్శిన-నో 
అత్మజ్ఞానమును పొంది సంసార సముద్రమును డాటగలన్తు. ' 

సర్వ వ్యా పకుశు వుదియు అమృుగుడ * సగ అతను 
సూచించిడి చిహ్నము “ఓంి ఒక్క కు. తదిత్రఠము లన్ని టిప్‌ 
విస్తరించి ఒక్క “ఓం” ను మాత్రమే తలంచుము, సంసారీక 
సంక ల్పముల నన్నింటినీ వదలివేయుము. అవి మాటి వూట 
తిల లెత్తుచుండవచ్చును. అటుల తలల సన పతి పర్యాయ 
మును ఆత్మకు సంబంధించిన పవిత) భాసములను తెచ్చు 
కొనును. పవిళత, పూర్షత్వము, స్వతంత)ము, జ్ఞానము 
అమృతము, ల్‌] తత్వము, అఖంచల్వను, "మువలగు 
భానములను 'ఓంి శో శోర్చుము. “టర ను మానససిముగ 
జపించువను, 

“కరం మే సర్ప స్వము, రం భనపాసు సు, an 
రుడు 'లీదా బిహ్మ్యమ:ను సుంచించేడి “జీరు లేదా చిహ్నాము 
ని నాస్సగమిగు వేరు “టం” యే, మానన్రుశు. సంభవిం చే 
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తీ9విధ అనుభవములనూ “కం” సూచించును. ఈ దృశ్య 
పీపంచము లన్ని ౦టికీ “కరీ ౧) పాతినిధ ము వహించును 
“ఓం” నుండి యీ ఇం డియజగత్తు వెలువడినది. ఈ జగత్తు 
“ఓం” నందే వసించి “ఓం” నందే ఐక్యమై పోవును. “అ 
సూలలోక మునకు, “ఉి” మానసిక లోకమునకు సూత్క్కు 
టీోక్షములకో స్యర్లలోక ము లన్నిటికీ, “మ్‌” గాఢనిద) 
యందలి పితికి మరియు జా దనస్థలో కూడా మనకు 
తెలియనివాటో అన్నిటికీ మరియు. బుద్దికి అతీతమైన అన్ని 
విపోయములకుళూ (పొతినిఫభ్యము వహించును. “ఓం” అన్నిం 
టికిని (వాతిపభ్యము వహి: చును. “ఓం” మే నీ జీవితమునకు, 
సంకల్పమునకు మరియు బుద్ధిని ఆధార మైనట్టిది, 

న స్తువులను గురించిన బోధను కలిగించెడి మాట 
లన్నియూ “ఓం” యందే కేం డతమై యున్నవి. కాన్రున 
యీ జగత్తు “ఓం” నుండియు. నచ్చి, “టం” నంజే విశ 
మించి. “ఓం” నంచే కలిసిపోవును. 

“ఓం”. ధ్యానము చేయుము. “ఓం” ను గురించి 
. తలంచునప్పుడు లేదా ధ్యానము చేయునప్పుడు, “ఒం” 
త్ర సూచించును, గాన (బైహ్మ్యమును గురించి 
తలఠచుచుండన లను. 

“క్రీం” గో ఐక్యత పొందియుండుట యనగా |బహ్మ్య 
ములో ఐక్యమై యుండుట యని అర్థము. తద్‌ జప స్తదర్థ 
భాననమ్‌ “ఓం” ను జపీంచునప్పుడు గాని, ఓం సె ధ్యాన 
ముచేయునస్పుకు గాని లీదచా *టరి ను గురించి తలంచు 
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చున్న సమయమునందు ఆనందవాయుకగు ఆత్మతో నిన్ను 
ఐక్యపరచుకొనుము, మరియు మాయచే సృష్టింపబడిన “పంచ 
కోశము” లకు సంబంధించిన భావమును తిరస్క_గిం చను . 
“కం” ను సచ్చిదానంద [బవ్కూము బేడా 
“ఆత్మ? ను సూచించు చిహ్నముగా చఇెలసికొనుము, “ఓం” 
యొక్క అర్లమిదియే. ధ్యానసమయమున, నేను సవిత 
స్వరూపుడను, జ్‌ ఖతి . స్వరాపుడను, సర్వ వ్యాపకుడను- 
'వమదలుగాగల సంగతులను అనుభవించుము, ప్రతిరోజూ 
అత్కవై న ధ్యానము చేయుము. “నేను సచ్చిదానంద ఆత్మను, 
నేను సర్వవ్యాపక  వేన్యమును” అని అనుభనించుము, 
వేదాంతులు చేయు ధ్యానము యిదియీ. 

సమాధి లభించునంతవరకు “టం వై ధ్యానము 
చేయుము రజస్సు లేదా తమస్సులవల్ల నీ మనస్సు చంచల 
మైనదిగా నైనచో ఛాశణ నురియు భ్యానమును మాటీ 
మాటికి చేయుము. | 

“తన శరీరమును క్రిిందనుండెడి కాష్ట్రముగాను, 
మరియు | పణనము “ఓీంిను వై కాషముగానూ ఒనమ్సకోొని 
నిరంతర ధ్యానము నెడి అభ్యాసపు ఒరపిడి (Friction) చె, 
తనలో దాగియున్న భగనాొను (ఆక్క) ని మూాడవలెను, 
(కేకాశ్వతరోపనివత్తు) 

ఓరామా, సీ విప్పుడు, హిషహాూ)యమున నసీంచు 
చున్నావు. (పకృతి దేళ్చనివో సరు కలుపును. ఆ మనో 
హరమగు. శిఖరములు, ఇాశ్యతమగు జీనితగ హస్ట్థ ములను 
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చెప్పును. పరవళ్లు (ోెక్కు_తున్న సెలయేళ్ళు సక కీంకౌర 
గానము నొనగ్చూను, _పణవధ్య్వనివై సీ మనస్సును సలుపుము; 
మరియు సులభముగా [బహ్మముతో వకత్వము ననుభ 
ఏించుము. చాల జ్యాగతగా సంర కీంపబడియున్న తన 
యందుగల రహస్యములను ( పకృతి ఏ పు చెప్పును. ఆమె 
నుండి పాఠములు నేర్చుకొనుము, మంచుశిఖరములు మంచు 
రాళ్ళు, ఆహ్లాదకరమగు పహిమాలయపు గాలి, సూర్యకిరణ 
ములు, నిలాకాశము, మిణుకు మిణుకు మనెడి నకుత 
ములు మొదలగువానితో ఏక్యోత "వేదా సకతగ్గము నను 
భవించును. 

మో రెల్లరూ అ్నద్వెతఒబ/వ్మామున పి "మింతురు 
గాక  నురియు అమృతత్వ మునెజ ఆ మృుటేమును రుచి 
కరాతురుగా క, జాగ )క్సెషష్న సుముఫ్మలంపలి అనుభవము 
అను పరిశీలించుటద్యారా మో రెల్లరూ నాల్లవ అనందస్థితి 
యగు తురీయమును పొెంబెదరుగాక. మి కెల్లరకూ శంకా 
రము మనియు ఆమరత్యమును గురించి పూర్షభోధ కలుగు 
గాక. మో రెల్లరూ “అ డి, మొల నతి క పుంచిశ బరహిత 
“ఓం” కారమున ప్రవేశింతురుగాక. మో రెల్లరూ “సీం తై 
ఛ్యానము చేసి జీవితి పరమావధి యగు సచ్చిడానంద (బవ్వా 
మును వొందుదురు గాత ! “ఓం” మాకు మార్లదర్శి యగు 
గాక, ఈ “ఓం” మే మొ శేందంము, అదర్శను మరియు 
లత్యుమగుగాకి మాండూ" కో పనిషత్తు మొక్క... రహస్యము 
మరియు అందు చెప్పబడిన సత్యము మా కెల్లరకు జోధ 
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పడుగాక ! గొడపాదుడు, శంకరుడు మరియు, మాండ్రూ 
ఫ్యోపని సుద్ద్రష్ట యొక్కయూ ఆశీర్యచ నములు మి అందర్శిపై 
నుండునుగాక | ఓం ఓం ఓం !! 

(జొ “సోహం వై వ్యానము 

“సోహూంి అనగా అతడే నేను లేడా 4 సేబ్ల అతను, 
“నేను బ్రహ్మము సి అనగా “అతను” “ఆహం” అనగా 
“నేను. మంత్రము లన్నింటను యిది గొప్ప మంతము. ఇది 
సపఠమహంస సన్నాసులయొక్క మంత ము వద్ధి జీనాత 
మరియు పరమాత్నల యొక్క. ఏగత్వమునః సూచించెడీ 
“అ భేద-బోధ- వాక్యము. ఈ మంత్రము ఈ౫ా వాశ్యోపనివ 
తులో *సోహూవముళి +” అని చెప్పబడినది. 

“సోహం” అనగా క్రీం? యే. కి మరియు “హో 
అ సెడి హల్లులను తోొలగించినచో రి? నచ్చును. “సోహంి 
కొద్దిమార్పుతో కూడియున్న “ప్రిణవమే. (ఓం). కొందరికి 
“ఓం” కంకు “సోవాం?” ఎక్కు. న పీితిగానుంశును. ఏలనన, 
శాంసతో కలివి జవించుటకు యీ “సోహాంి” వారికి ఎక్క్కు..న 
అనుకూలముగా నుంశును. అంతేగాక ఈ మంతే జపము 
చేయుటకు (పత్యేక పృయత్నము కూజా అక్కరలేదు, 
సహాజశా(స (Natural breath) యీ యీ మంత ముతో 
కలనీయుండును, శ్య్వాసవై భారణ చేసి, శ్వాసను గమనించు 
చున్న-చో చాలును. 

సోహం” వై చేయు ధ్యానము ఓంి వై చేయు 
ధ్యానమునంటిదే, కొందరు “వాంసః సోవాం- సోహంహాంనలి 
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అని జపీంతురు. *సోహాం”” భ్యానమును అభ్యసించుటకు 
ముందు, నీను “నేతి-నేతి (ఇదికాదు, ఇది కాదూ) అనెడి 
వృిదాంతేమును అభ్యంసించవలెను. “నాహం ఇదన్‌ొ కరీరమ్‌”- 
“టఅహామ్‌ వతత్‌ ని చేరు యూ నరీధమునుశే కాదు, మసస్సును 
కాదు ప్రాణమును కాదు, నేను అతడే నేను అతడే - 
సోహాం-సోహం,”) అనెడి వాక్యములను న్మరెంచి తద్వారా 
“సను శరీరమునుగాదు, మరియు పంచకోశములు కూడాకాదు" 
అనెడి తిరస్కా-రమును అభ్యసించన లెను. 

ఈ మంత్రమును మానసికముగా జపించుము. నీవు 
హృదయపూర్వక ముగా నేను సర్వ వ్యాపకుడు, సర్వళ క్తి 
మయుడు, ఆనంద స్యరూపుడూ అగు బిహు బేడా 
ఆత్మను” అని అనుభవించన లెను, ఇది చాలా ముఖ్యము. 
అటుల చేసిన అెడలనే వక్త మం త్రజపమునల్ల కలిగెడి 
న ర్తియెన ఫలితములు లభించగలను, యంత )మున లె 

స్మృరించినందువల్ల ఎక్కువ ఫలితములు శలుగన, డానివల్ల 
కూడ కొన్ని ఫలితములు కలుగును. కొని యీ విధముగా 
అనుభవించుచూ జః ుంగినందువల్ల పూ _ర్తియెన ఫలితములు 
కలుగును. ఈ విధముగా అనుభవించు కు అత్నసాతా 
'త్కారము, 

“నేను బ్రహ్మను, నేను సర్వశ _క్రవంతుడను” అని 
వ ద బుది పయత్నించి నప్పుడు “నేను కోర్టులో 
గుమాస్తాను, నేను దుర్చులుడను, 'నేను ని నిస్సహాయుడ డను నొ 
కూతురు. పివాహా: మునక గబ్బు అటా న దును జడ్జిగారు 
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'నొకు జరిమూనా విధింతురని భయనుగా వున్నది అని 
నీ చిత్తము అనుభవించుట పియత్నిం దును, ఇట్టి స్థితిలో 
ఆత @ సాఠథతోాత్కా రము కలుగుట అసంభవము. నీకు గల 
హుసంస్కా. రములను దుర్భావనలసు, గు్భస్భులములను నురభి 
. ప్రాయములను న్యర్గవముగు భయముల. నన్ను'ివి నాశ మొన 
ర్పవలెను. స్‌స్ర్ర న్యాఘ)ముయొక కోరల మధ్య సన్న ప్పు 
డుకూడా 'సోహాంి సోహం సోహాం౮- నేను యా శరీరమును 
కాను” అని శ కవంతముగా ఉచ్చరిఎచి అనుభవంచు నుం 
డవలెను. అటుల న్రండగలిగినప్పుజే సీవు నా స్త్వవమగు 
వేశాంతివగుదువు. తినుటకు ఆహారము ఏదియూ లేకున్న ప్ప 
టికిన్సీ, నిరుద్యోగముచే తిరుగుచున్న ప్పటికిని “సోహం, 
సోహాంి అనీ శ_క్లివంతేముగ నీవుచేష్పుచుండవ లెను. మనస్సు 
మరియు అవిద్యలనల్ల స్‌వ్చు చడగొట్టబడియున్నా వు,-అనిద 
మరియు మనస్సులే నికు యీ “చేవామునే నేను” అనెడ 
భావమును కలిగించినని అజ్ఞూనమ నెడీ తేరను (తెంచి 
వేయును. సంచకోశములను చీల్సీవే యుము. అవిద్యయ నెడి 
తెరను తొలగించును. ““సోసాంి మంత )మువై ఛ్యానము 
చేయుటవల్ల కలిగిన శక్షి సహాయముచే నీ స్వస్వరూపమగు 
సచ్చిదానంద స్వమాపమునందు విశ మిం చుము. 

ఈ మంత్రమును 24 గంటలలో 21,600 పర్నాయ 
ములు జీవుడు జపించుచున్నాడు. నిదులోకూడా *సోవాం? 
జపము తజంత తొనే దరుగుదుంకును. శాసను జాగ) త్రగా 


పరిశీలించినవో, నీకీ రహస్యము బోధపకును, శ్వాసను 
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లోపలకు పీల్చినప్పుడు “సో? శబ్బమున్నూ, శాంసను బయ 
టకు విడచునప్పుడు “హమ్‌” కోబ్దమున్నూ అగును. శ్వాసతో 
పాటు వెదవులను కదలించకుండా యీజెసము జరుగుచుఎ 
శును. అందువల్ల దీనిని అజపా-మంత) మందుకు. గాలిని 
గోపలకు పీల్చునప్పుడు మానసిక ముగా “సో? యున్నూ 
గాలిని బయటకు విడ చునప్పుడు మానసికముగా “హమ్‌”ను 
జపించుము ఉదయము మరియు సాయంత్ర )ములందు రెండు 
గంటలపాటు దీనిని అభ్యసించుము. పదిగంటలపాటు యా 
వధముగా చేయగలిగి తే యింకనూ మంచిది. ఈవమార్షమున 
అభివృద్ది పొందిన వివుూట 24 గంటల కాలనూూ ధ్యానము 
ను వేయవలెను, హాంసోప పనిషత్తును ' చదువుము. ధ్యానము 
నందు నీవు నిజమగు విశాంంతిని అనుభబిం చెదవు. నీ కప్పుకు 
న్నిదించవలళీన అవశ్యకత వుండదు, 

“హంసః సోహం-సోహంహంసణి యనెడి, మంత 
జపము గాఢ మైన సంస్కారములను కలిగించును, తికువగ్తా 
మ_లైయందలి కే రిశేముడగు న్ద్రి "నేషూ (చిస్వాములవారు 
తూ మంత మునే జపించుచుండెడివారు. ఏీధులందును, 
బజాకులందును లింటరిగా తిరుగు చున్నప్వ్పశు ఆయన 
అనాను అరు జపీంచెడివాడు. *బేనుడేవే వేము” | చీమయే 
-జీవుకు Gd 15 Love = Love is God) అని చెప్పు 
చుందుము. అదేవిధముగా, *పహాసఃసోహాం - సోహంహాంసః 
అని జపించినందువల్ల అధకమగు శక్రివద్చును. లది తనం 
. శక్తిని తీవ)తెర మొనర్చును. ఇందువల్ల సౌధకుడు అత్యధిక 
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మగు ఆంతరిక శక్తిని పొందును, ఆతని నిశృయము మరింత 
దృఢవంతమగును. ఈ జపము మహావాక్య ములందలి “అహం 
బ్రహ్మాస్మి” - “బహ్కాపా అహమస్కి” - నేను (టవ్మా 
మును, బహ శ్రమే నేను” అను డానికి సరిపోనువు, 

సూఫీ - ఫకీరులయొక్క_ “అనల్‌ హాక్‌” మంత్రము 
పరమహంస సన్యాసులయొక్క- “సోహం” మంత "మును 
పాలినట్టి బే. గురునానక్‌ యూ మంత్రమును మిక్కుట ముగ 
ప+శంసించెను, 


యూగదృష్టి ననుసరించి నీ జీవితకాలము *నోవాంి 
శా్యాసల సంఖ్య ననుసరించి. గణింపబడును సంవత్సరసుల 
ననుసరిం'వి జీవితకాలము గణింపబడదు పాణాయామాభ్యా 
సమువల్ల సోహం = శాగసలను, కశాపాడుకొొని తిద్యారా 
ఆయునును హొడిగించు కొనవచ్చును, 


సాధనా (పారంభ సమయకున పతిత ఇమరా 
శ్వాసను కని వెట్టి యుండుటను మాకే మేవే ముము. భావము 
మరియు అర్షసహితముగా మూసియున్న గదిలో కూర్చుని 
ఒక గంటకాలముపాటు “సోహం” వైన భ్యానముచే,యు ము. 
సీను కూర్చున్నప్పుడు, నుంచున్నప్పుడు, భోజనము చేయు 
నప్పుడు, మాట్లాశునప్పుశు, స్నానము చేయునప్పుకు మరియు 
తదితర సమయముల౦ _ దెల్లప్పుడు “సోహంిను నిగ్శబ్దముగ 
జఫింఛచుచూ నొంసను కనిపెట్టి యుండవచ్చును ధారణ 
చేయుటకై యిదొక సులభమగు విధానము, 
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“సోపూం)' ఛాంసకు జీవము, “ఓం” శాాసకు ఆత్య 
ఇ్వాస్నపె ధారణ చేసినప్పుడు, ధారణ గాఢమైన కొలదిని 
స్వాస క 9మక )మముగ సన్నగిలుచుంకు టను, సవు కనుగొన 
గలవు గాఢమెన ధారణ ననన “సోహాంి జపము 
దానంతట అదే అగిపోవును. మనస్సు వాల పుశాంతముగ 
నుండును. కడపటకు, నీవు పరమాత యు ఏకత్వము ననుభ 
వింతువు, 

(బు మహావ్యాకములపవై ధ్యానముచేయుట. 

మహావాక్య ములు నాలుగు. లవి కతులలో చెప్ప 
బడియున్న వి. 

L: పృజ్ఞానం బ్రహ 

9. అహం బ్రహో ఆ 

లె. తత్త సమసి 

4 అయి బహ్మా 

మొదటి వాక్యము బుగ్వేదమందలి ఐతశరేయోప 
నివుత్తులోనిది. రెండవ వాక్నము యజుర్వేదమందలి బృహ 
డారణ్యకోపనిత్తు నందలిది. మూడవ వాక్యము సామవేద 
మందలి ఛాందోగ్యోపనిషత్తునందున్నది. _నాల్లవవాక్యము 


అధర te "వదమం౦దలి మాలడూకోపనివత్తులో చెప్ప 
బడినది, 
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మొదటిది లత్యునాక్యము. అది బహ మును గురించి 
వివరించి చెప్పును, మరియు తదోోధజానమును సూచించును, 
రెండవవాక్యము సాతీ జ్ఞానమును కలుగ జేసెడి అనుభవ 
వాక్యము, మూడనది శీవజ్ఞానమును కలిగించెడి ఉపదేశ 
వాక్యము. గురువు శిష్యునకు ఉపటేశించునట్టిది. నాల్దవది 
బ్రహ్మజ్ఞానము నొసం7డి సాతా త్కా-రవాక రమా. ఇందులో 
వదో ఒక మహావాకషమును గైకొని, “ఓం సె ధ్యానము 
జేయు విధముగానే డానినైనకూడ భ్యానముచేయుము. 

“అహం బహ్మోస్మి” భ్యానము:- వమూానసికముగ 
“అహం బ్రహ్మాస్మి? అని జపీంచునప్పుడు “నేను శుద్ధసచ్చి 
దానంద వ్యాపక అత్యను అని గాఢముగా అనుభవించుము 
(F66]). పెదవులతో ఉచ్చరించుట మాత మే చేసినందువల్ల 
అధిక మగు [ప్రయోజనము కలుగదు, హృదయపూర్వక ముగా 
సీవా భావమును అనుభవించవలెను. గాఢమైన అనుభవ 
మును పొందుచున్నందువల్ల కను క్రమముగా పీకు సమాధి 
స్ధితి గలుగునటుల చేయును. 

దుప్పటిని నేలవై పరచి అసనములో కూర్చొనును. 
తూర్పు వైపుకుగాని ఉత్తర దిక్కుకుగాని ముఖమును 
వ్రంచును, 

1. నేను అనంతుడను 

లి నేను శాశతుడను 

ఏ, నేను అమృతుడను 





' 840 


_వెరీతిని గాఢముగా అనుభవింఛచుము. మహావాక్య 
ములవై చేసెడి ధ్యానము “ఓం” _వె చేసెడి ఛ్యానముతో 
సమాన మైనది,*అహం బ్రహ్మాస్మి గాని 'త_త్రమసి”గాని వదో 
ఒక వాక్యమును గైకొని డానియుక్క_ భావమువై ధ్యానము 
చేయుము. “పంచకోశములు నేను, అనెడి భావమును పార 
దో)లి, ఏటివెనుక దాగియున్న “వైతన్యస్వరూపుడను; అని 
"తెలసికొని, ఆనుభవంచుము. 

ధ్యానము చేయుము; మనస్సును పరిఘద 'మొనర్భ్యు 
కొనుము. ఏకాంతవుగు గదిలో ధారణను ఆ భ్యసించుము. 
ఆ పీమ్మట ఉపనిషత్తులు నురియు గీతను హృయమును- డీ 
₹ కొనుము. అపరిపూర్లములగ న్యాఖ్యానములప్రై ఆధార 
పడకుము. పీన భ _కీశద్ధలు గలవాడవగుచో, ఉపనిషత్తు 
లందలి మతులు నీతయం౦ను శీీకృమ్ణునియొక్క- 
యూ వాస్త్వవమగు సంకల్పమును అర్దము ష్‌ కొనగలుగ్లు 
దును. ఆక్లోకములను ఉచ్చరించినప్పుడు వారు న భావముతో 
చెప్పిరో నీకు బోధపడగలదు. 

ధారణ మరియు ధ్యానముల జనకా స్‌ హృదయ 
మున పికాశించుచున్న దివ్యత్యమును వెలికి తీయుము. 
కాలమును న్యర్గపుచ్చకును, జీవితమును సరకు 


(బూ) అనుకూల ధ్యానము (Positive Meditation) 


1 నేను సర్వత్వమును (1am the all) 
2 చేను సర్యాతికుడను (Lam in all) 
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నె భావనుల్నవె ధ్యానము వేయును, ఈ ధ్యానము 
లో శరీరము మరియు [పపంచములు బిహ్మముగానూ, 
బ్రృహ్మాముయొక్క- న్య_క్రరూపములుగానూ ౧ కొనబడినవి. 
బిహ్మము' తనంత తాను పూర్తిగా అనంద స్యరూపుడ నిన్న 
బ్రృహ్మృముయొక్క- వ్య_క్షరూపమంతేయూ బాధలు, దుఃఖ 
ములు, శలేమిడులణో నిండియున్న దనిన్నీ తల దుట చాలతప్పు, 
పీపంచమంతెయూా? దోవభరిత మే నచెడి భావమును త్య్వజించ 
వతను. ఈ బాధలూ మరియు "వేవిదుల కన్నిటికిని మూల 
కారణము జీనసృస్టియే. ఈశ్వరసృష్టిలో సీ విధమగు దోవ 
మున్నూ లేదు. ఈశ్వరసృవ్ట్‌ అత్యల్పమగు వాధనుకూడా 
కలిగించదు. కామము, క్రోధము, “నాది అనెడి భావము, 
స్వార్టము, “నేనుక_రృను' మొదలగు ఛావములేీ స్‌క్తీ కష్టముల 
నన్నిటిని కలిగించుచున్నని. అజ్ఞనమువల్ల పరిమితెమగు 
తునస్పుగా తనను భావించు ఫొను మన్నందువల్ల యాచిక్కు- 
లన్నియరాూ ఏర్పడుచున్నని. 

వైనచెప్పిన భావమును సర్వకాలములందును మూన 
నికనుగా జపీంచుము. నేను సరంతమును అని అనుభ 
వించుము. ఈేహాములన్ని౦టను నీశక్రియీ పనిచేయుచున్న 
టుల అనుభవించుము. “ఈ పిపంచమంతేయూ నాశరీరము. 
శరీరములన్నియూ నావే. అన్నిజీవములూ నావే అన్ని 
బాధలూ నావే. ఆనందము లన్నియూ నావే,” అనెడి 
ఛావములలో పూర్తిగా నిరంతరము వసింపుము. అసూయ, 
కో ఏధను, "ద్వేషము, అహంకారము లన్నియూ యిందువల్ల 
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తొలగిపోవును. అనుకూల ఛ్వ్యానమునందు కలుగు సమా 
ధలోో తనలో యీ జగత్తునంతమూ తన సంకల్చ్పముల 
యొక్కొ_ సంచలనముణా జ్ఞాని చూచును. ఆతడు సగుణుడూ 
మరియు నిరుణుశు కూడాను. 


(ఇ) వ్యతిరేక ధ్యానము (Negative Meditation) 


“నేను శరీరమును కాను. నేను మనస్సును కాను. 
నేను సచ్చిదానంద స్వరూపుడని, అనెడి భావములపై 
నిరంతరము ధ్యానము చేయుము, ఇరువది నాలుగు గంటల 
కాలను “నేము సచ్చిదానంద స్వరూపుడను” అని బిల్ల ప్పుడు 
అనుభవించుచుంశుము,.  బేహభాౌనమును నెట్టివేయుము. 
అనాది సంస్కారములవల్స కలిగడి జీహాధ్యాసను పోగొట్టు 
కొనుట కై. ఎడ తెగని సాధన చేయుట ' ఆవశ్యకము. జీవా 

స నీకు తొలగిపోయి, "జేహభొవమును నీవు విస్కరించ 
Ys మూను భాగములు పూఎమైన ప్రై, 
ఇక కొద్ది సాధనమాత మే మిగిబియుండును ఇక మిగిలి 
యుం వ ట్లిది “అవిద్య యనెడి తోౌరోను తో “లగించుటనూ | తమే, 
దానిని అతి సులభముగా తోలగించవచ్చును. పనిచేయు 
చున్నప్పుశుగానీ ఎచ్చటకైన పోనుచున్నప్పుకు గాని ఎల్ల 
ప్వుడును నేను సక్వవ్యాపక అనంతబ్రహ్మామి ఆని అనుభ 
వించుము. ఇది చాల ముఖ్యము, ఈవిధముగా భావించుట, 
ధారణ చేయుట మరియు పియత్నములు మూడున్నూ 
చేహభావమునుండి నీకు విమోచన  మొనగార్పుబే. 
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పాన చేయవలెను వ్యతిే రక ధ్యానములో జాని 
శుద్ధ నిర్ణుణ బ్రహ్మమునందు వించును. ఆతనికి పాపంచిక 
భావమే వుండదు, 


6. సగుణ, నిష్టణ థ్యానములకు గల పోలిక 


ఈశ, పీశేష, కఠ, తపసీయ మరియు తదితర ఉపని 
పత్తులు 'సణరహితుడగు బృవ్మాభ్యానమును గురించి 
విపులముగ వర్మించినని. (బహ్మసూూూ త్రము లందలి ఒక 
అధాషయములో , వాదరాయణుకు బ్రహ్మను గురించి 
'అనందస్యరూపుడు, చెతన్యస్వ రూపుడు” మొదలగు అను 
కూల గుణములు, :అనంత్రతేగము, ' అవర్లతగము' మొదలగు 
వంతినేక గుణములూ గలవాకుగా వర్ణించి యున్నాడు. 
ప యా స స కలనని వరిం 
చుదూ, అట్టి లతణములు గల (బ్రహ్మమును ధ్యాసము 
చేయుటను “నిర్హుణోపాసన యన నగునని కూడా ఇెప్పీ 
యున్నాథు.సగు sa(Conditioned) మరియు నిర్దుణ౮602641- 
tioned) బ నానా లలో గల భీదము వీవున, మొదటి 
దానిలో “బ్ర హ్లమున నకు ఆగుణములు పూర్తిగా నున్నవని 
భావించును. రెండవదానిభో “అనుకూల-వ్యతి లేక గుణము” 
లకు |పాథాన్యత నివ్వ కపోగా, అతని పూర్శత్వ స్వభావ 
మును సూచించెడి స మాత్రమే ఆగుణములు చెప్ప 
బడినటుల భావింపబనును, కావుననే “అనంద ల! 
మొదలుగాగల గుణములు మనము ధ్యానము చేస్పడ్‌ (దవా 





లన లు వా చరమ జామా సలా కసాకసా వానలా ననాద ాననాకాజలరాననాన పనసలు డమాడంలనాల సనన స 
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మువద్దకు _పజేశించుటకు గాను అతిని వాస్తవమగు తత్వ 
మును తెలసికొనుటకు పనికివచ్చు గుమ్ముమునలె పని చేయును. 
ఇక, సగుణ బహ్మ ధ్యానమున ఆగుణములు మరియు తదితర 
గుణములున్నూ. ధ్యానమునందచొక భాగముగా నేర్పశును, 


'నిష్పణి యనెడి మాట బ)హ్మముి అ నెడి వాడు 
వేసే లేడనీ, లేడా అతడు “శఈూన్యుతు అసి గాసి అర్థమివ్వదు, 
సగుణధ్యానమునంద భగవానుని గుణములు పరినుతముగా 
నుంకును, కొసి (బహ్మమునంది గుణములు అపదిమితముగ 
నుండును, అనగా, యో చెసప్పిడి గుణము లన్నియూ 
[బహ్మనుమొక్క_ సహజకత్త్వమనిన్ని,  ఆతనియొక్క. 
స్వరూపమనిన్నీ - దీనిభావము. అంతేగా", (ఎహ్మృమునకు 
నాశవంతమగు గుణము బేవియూ వేవనిస్నే ఆతిసి!ి కల్యాణ 
గుణము లన్నియూ గలవనిస్నీ ఆరు ఆతడు నిర్తుణ = 
గుణుకు, ఆతడు “నిరాకారి అనినఎత మా (తమున ఆతథు 
రూపరహితుడని తలంచరాదు. నిరాకార” యనెడి మూటకు 
ఆతనికి పసపంచమందలి వస్తువులవలె పరిమితమ/స మాసము 
లేడనిన్నీ, ఊహాోతీతమగ రూపము గలవాడనిన్ని” ఆగ్లము. 
అనంతే త మునకు ఏరా పమును అఆరోవించగలము? (బహామును 
గురించి సెక్కు-సుందికి గల అభి ప్రాయము లస్నియుూూ అణి 
పక్వొమైన పె. “'సణరహితుడు గాన (హాము ఒక రాతిటండ 
యనిన్నీ, అతకు శూన్యుడనిన్నీ” వారు చెప్పుచుందురు. 
ఈ అధి పాయము సరికాదు. ఇది పూర్తిగా దురభి పాయ మే, 
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చారు “సద్విచారణః జరుపబేదని న్‌నినిబట్టె బోధథపశును. 
, వారికి పెక్కు. సంశయములు గలవు. వారికి ఆధ్యాత్మిక 
విచారణ నొనర్ఫుటకు కావలసిన బుద్ధిసూ స్‌ స లేదు, 
బహ్మామును గురించిన నొ ససమగూ జ్ఞానమును గలిగి ం పడి 
ఉపనిషత్తులను వారు చదువ బేదు. అవి గ్రనాంణిరహిణ మైనవి, 
(పతిచింతకునకు, (పతీ తత్త పేత్తకును అపి సంతృ _స్టకరముగ 
నుండును, ఆత్మ సొథటూత్కా.గమువల్ల కలిగడి అనుభవము 

లతో అవి సరిపోవును. అందువల్ల నె అవి | భౌంతీరహాతేములు, 
తర్క_మువల్ల తేలని సత్యములు వాటినల్ల బోధపకున్ను 
ఘా అతిసూతు, శ్రమైనది. రోవుపు మయునును వెయ్యి భాగ 
ములు , చేసీ అటుల వెయ్యి భొగములుగా చేయబడిన దానితో 
ఒక మునను తీసికొని దానిని మరల నెయ్యి భాగములు 'చేపిలి 
మనుకెనుము, అట్టి రండవమారు వెయ్యి'భొగయులు చేసీన 
ముక్క-క౦ంకు కూడ స)హ్మాము సూత మైన వాకు, (బహ 
మును ఆర్థము చేసికొని, ఆతనివ ఫళ్యననసు చేయుట 
ను య్య్‌ము, సా ంతేము, పని తము, ఖత్లము, పిఫ్క నేము 
మెరియం ఎక్మాగమగు Ou శాన మే మొన్న్న(ం నాథ 
రణసు ఎంశయ భావస్త ఉపనిషత్తుల యాదాగ్గతను గురించిన 
సంజేసాము, _బప్మముయొగ్‌ (గ నొ స్తన సగర ముంత సల 
పక పోవుట వల్ల పిక్కు ఏ మలకు లోనగుచుందురు, అ 
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నిప్క్కైూమ కర a ఉపనిపషత్పఠనము, సాఢన చతుష్టయసంప త్త 
నిరంతర సత్సాంగ త్యముల దారా తమ మనస్సును పరి 
శుద్ద ' మొనర్ఫుకొనవ లెను. అటుపిమ్మట, బ్రహ్మమును 
గురించిన దృఢనిశ్సయము, బిహ్మమునుగురించిన బోధన 
మును ఆలవరచుకొనవ లెను, శ్రవణ, మనన్త నిధి ధ్యాసన 
ముల ద్యారా నారు (బహ్మామును పొందుదురు. ఇది రాజ 
మార్గము, బహా్యము పూర్తిగా కల్యాణ గుణవరితుడు, 
ఆతడు జ్యోతిస్యరూపుడు, ఆతడు ప్పజ్ఞానగుణుడు అతడు జ్ఞాన 
ఘనుడు. హీమాలయముకంఅు కూడ ఉన్నతుడు. అపార 
జ్ఞానరాళ్‌, | 


సగుణ ధ్యానములో భకోశు తనను ధ్యానవ స్తువుకు 
భిన్న మెనవానినిగా తలంచును భకుడు తనను సంపూర్తిగా, 
నిశ్మేషముగా, సంతోషముతో భగ వానునకు అత్మ సమర్చణ* 
మొనర్ఫ్వుకొనును. అతడు భగవానుని గౌరన పూర్వకముగ 
ఆరాధించి తన ఆహారము రవణ మరియు తన ఉనికి 
విషయమునకూడ పూర్తిగా భగవానున్హిపె అధారపడి యుం 
డును. ఆతడెల్టప్పుడును తన యిస్లదై వమునుండీ ఏవిధవుగు 
సహాయమునశై న ఎదురు చూూయుచుంశును. అతనికి స్వతంత 
మైన చేడియూ నుండదు. ఆతడు తన యిష్ట్రదెవముయొక్క_ 
పరికరము ఆతని వేతులు, పానములు, ఇంది్రొయముబు, 
మనస్సు, బర్‌ స్థూలశ రీరవు మొనలెన నన్నియరా ఆ భగ 
వానునివే. భక్షుడ్డన వాడేన్నడును జ్ఞానము లేదా భగవా 
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నునిలో ఐక్యమగుట యనెడి భానమును అంగీకరించనే 
అంగీకరించడు. ఆతరౌల్లప్పుడు తన ఆరాధ్య దేవతకు భిన్న 
ముగా సేవకునినలెనుండి, భగవానుని సేవించుట, పూజిం 
చుట మరియు (వేమించుటలనె అభిలవించు చుండును, 
అతడు జ్ఞానివలె థర్క-రగా నగుటకు యిసష్ట్రపడడు. కాసి 
శర్క_రను రచిమాచుటకు, మరియు భతీంచుటకూ యిష్ట 
పడును. ఈ విధమగు పూజ సంకోచ (Contraction) 
విధానమునకు చెందినది. ఒక వృత్తము (Circle) కేలదను 
కొనుకు. అందు, నీకు కేంద'%ను (Centre) నందొక సానముం౦ 
(Position) డును, నిన్ను నీను ఒక బిందువుగా (POint) 
సంకోచింప (60౧౪26౪ జేసికొని, అపంధి (Circumference) 
లో ఐక్యమై (Merge) సనోదును ఇదియే సగుణధ్యానను, 
ఉదేక స్వభావము (E notional Ternparement) గల 
వారికీ విధానము అనుక్తూలించును. అధిక సంఖ్యాకులగు 
మానవులు ఈ విధమగు ఆరాధనశే అర్హులుగా నుందురు 


నిష్టణభ్యానములో, సాధకుడు తనను (బహ త్రము 
అంగీకరించును. అఆతకు అవాంకారము, మనస్సు, శరీరము 
మొదలగు మిభ్వా విషయములను అంగీకరించడు. ఆతడు 
తన చి తానే ఆధారపడి యుండును. తన ఆత్మన తాను 

QQ Ca 

పూర్తిగా ఆధారపడును, ఆతడు మననను చేసి వివేచన 
మొనర్చి, పరిశోధించి, తన అత శద ధ్యానము జేయును. 
ఆతడు శర్మ్కరను రుచిదూదుటను అంగీకరించడు. కాని 
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తనంత తాను శర్క_రగా కాగోరును, అతడు (బహ్రోక్యతనే 
అఆశ్‌ంచును. ఈవిధానము జీవాత్మ (Lower Self) యొక్క. 
వ్యాకోచ (Expansion) విధానమునకు చెందినట్టిది. ఒక 
వృత్తము కోలదనుకొనుము, శేంద9మునందు సికొక సానము 
గలదు. నీవు సాధనవల్ల మిక్కుటమగు వ్యాకోచమును వొంది 
వృత్తమునంతను ఆక మించి, పిధినికూడా చుట్టివైతువు 
(Envelope) ఈవిధమగు ధ్యానము బుద్ధితిళ్ల్యత, ధృఢ 
జనము, బలవ తేరము మరియు సక )మమైన తర్క.శ క్తి 
మరియు శ _కృవంతమైన ఇచ్చా క్స్‌యూ గలవా3ెకి సరిపడును. 
ఈవీధమగు ధాగనమునకు అత్యల్ప సంఖ్యాకులగు వ్యక్షులు 
మాత్రమే అర్హులు. 

పకాంతముగనుండి మూసియున్న గదిలో స్థిరమైన 
ఆసనమున కూర్చొని అహార బాను యని ఢ్యానము 
చేయుటయే సులభమైనది కాని జససమ ర్లమున “దేవా 
యాత) గడచుచున్నప్పుడు యీ విధమగు సాధన చేయుట 
ఆతికష్టము ఒక గంటసేపు “నేను బ్రహ్మమును” అని 
భాగనముచేసి, మిగతా యిరువది మూడుగంటల కాలము 
“నేను శరీరమును అని అనుభవిందుచున్నవో, యీ ఒక్క 
గంటసేపూ చేసెడి సాధనవల్ల కోరిన ఫలము లభించదు. 
కావున, నీ వెల్లప్వుడు “నేను బిహృముకు? అనెడి భావ 
మును నిలుపుకొని యుండవలెను, ఇది అత్యావళ్యకము, 

పాపంచిక విమయములణో నిండియున్న మనస్సును 
పూర్తిగా మార్చివేయవలెను, మోయు మన స్త త్వను పూర్తి 
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గా మార్పుచెందవలెను, ధారణ మరియు ఛ్యానములు చేని 
నందువల్ల నూతశ భావములతో కూడిన నూతన మనస్సు 
నిర్మితమగును. _ధ్యానజీనితము  ప్రొపంచిక జీవితమునక్ర 
వ. విరుద్ధ మైనట్టిది ఇందు సంపూర్ణనగు మార్పువచ్చును. 
ఉత్సావాముతో కూడియున్న మొక్కవోని ఎడతెగని 
ధ్యానమువల్ల పా్రాతవిషయ సంస్కారములను పూర్తిగా 
నిర్మూలించి, తద్వారా నూతన ఆధ్యాత్మిక సంస్కారము 
లను సృష్టించ వలశియున్నది. 


(a ధ్యానయు తురియు కోర్టు 


మానవుడు ఆత శః మనస్సు మరియు నవ్రీరముల 
కూటమి, ఆత్మకు “మూర్చు లేమి, మార్పుచెందుట”' అనెడి 
రెంశు లశ్షణాములున్నవి ఇందులో రెండవ దానిని ప్రపంచ 
మనీ, మొదటిదానిని భగవంతుడు ఆనీఅందురు. ప్రపంచము 
భగవానుని వ్యక్తరూపము తప్ప మశేగియూ కాదు. చల 
నము. (Movement) తో కూడియున్న భగవంతుని పపంచ 
నుందురు. “పీపంచము లేను? అసి దిని భానముకాదు. ఆడి 
“ప్రతిబింబ రూపముతో పోలిన అ స్టీక్యమును. కలిగి 
యున్నది. 

కన్య సర్భచ్యాపి, ఆనందస్వరూపుడు, సర్వశ క్తి 
వంతును, జ్ఞునస్యరూపుశు శాథ (త పీపూర్ణుకు మరియు 
పవ్మితుడునై యున్నాడు అత్మ తన స్వతంత్రనుగు కోరిక 








లిర0 


వల్ల యూ నామరూ వాత్కకవముగు పిపుచరూపముల హొం 
దును. ఇచ్చట “కోడికి యనునది లేనేలేదు, వలనన ఆత్మకు 
భిన్నమైన నస్తువు వదియూ లేదుగదా! ఈ ఇచ్చనే సక్తి? 
యందురు, అది కమాత్శక మైన అత్మ. నిర్దణాత్రయందలి 
శక్తి కదలికలేకుండా స్థిరముగా (512116) నుండును. సగుణ 
మునందు గనునము (Dynamic) కలిగియుండును ఈత 
పరిపూర్షము, మకియు అత్యకు అన్యమగు బద్రార్తీ మేడియూూ 
"లేన" దువళ్షనూ అత్కక్టు “కోరి కలు) వుండవు. కోరిక యందు 
ఆకర్ష ణగలదు. అది అపరిపూ ర్లతీను సూచించును. తనలో 
నుండి జనిం చెడి క్ర) యాతకమగు నిశ్చయము (ఇచ్చాశకీ) 
ను కోరికవల్ల వర్పడెడి అహిపూర్లత  నిజేధించును. అత్మ 
యొక ఇచ్చ వల్ల యా జగత్తు ఏర్పశును. ఆత్మయొక్క 
ఇచ్చయె యీ జగత్తును సంరహీంచి, పాలెంచుచుండును. 
ఈ మానన్హుబు అతి పరిమితమగు మనస్సు మరియు శరీర 
ములుగా తమను భావించు కొనుటళల్ల అహంకారము, కోరి 
కలు మరియు భయములు గలవ్మ్నారైె యిటు-నటు చెల్లా చెదరు 
గా నెట్టి వయబడుచున్న్నారు 


నునకు కనివించా* (Manifested ) మరియు కాన్చిల 
చని (౮002010080) జీనకోటి అంతటితోనూ సశత్యము 
(01616: 1) ను అను సంభాన మొు (Realisation) నర్స్పుట 
యె మానన జీవితముయొక లశ్యము. ఈ వక్ష్యతి యుద 
నరకు ఏర్పడియె వున్నది, అజ్జానమునల్లు దానిని మసము 


, ల 
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మరచి పోతిమి “నేను మనస్సును మరియు బేహమును అనెడి 
అజ్ఞానమును ఏర్పడిన తేరను తొలగించుటయీ యోాసొధ భ 
యొక్క. పృధానలత్యు మైయున్నది ఏకత్వము అనుభనము 
లోనికి వచ్చి నప్పుడు అనేకత(ము( Diversity). తో “లగిపోవును, 
కావున మనమెల్లప్పుశు “నేను సరగవ్యాపకుడను, సర్వశక్తి 
వంతుడను మొ భావములను కలిగియుండవలతెను. ఈ భావ 
ముతో నున్నప్పుడు కోరికకు తావుండదు. వలనన, ఏకత్వ 
మున ఆవేశ పూరితముగు ఆకర్షణకు చోటులేముగదా! ఇంకే 
గాక, నిలుకడ, పట్టుదల, శాంతము, శాశ (కానందములు- 
దీనివల్ల లభించును. 'ముక్ర్తుడను శానలెమి అనెడి వాంఛ 
“అయదార్గతికు మౌారు-ేకు. “ముకి (Liberation, యనగా 
“అనంతేస్టిత్వతి: (State of infinity)ని పొఠదుటయ్‌ ఆసిఖి 
యిదివర కే వర్పడియున్నది, అదియే మనయొక్క. నా స్తన 
స్వభావము, పీకు స్వభావ సిద్దముగా అలవడియాన్న విషయ 
మును “నాకు కావలెనని” వాంఛించవుగదా ! సంతానము, 
ఐశ ర్యము, మరియు సుఖములు - యా జన్మమున గాని 
మరియొక  జన్నమున గాని, లేడా యీ లోకమున గాని 
లేదా మరియొకలోకమున గాని కావలెననెడి కోరకలుళ్నూూ, 
అంతేగాదు '“మోవీము కావలె ననెడి కొరికను కూడ 
పూర్తిగా నిరూ శలించవలెను; మరియు మనముచేసెడి (పతి 
పనియూ పవ్మితము మరియు సస న నూ నగు ౯ స్భచే 
మానవ జీవితముయొక్క- లత్యమువై పుకు తీసికొనిపోనునట్టి దై 
యుండ వ లెను. 





శీక2 


“సన నర ఏమునూ అయియున్నాను, (Lam the all) 
అనెడి భావమును అనుభవములోసకి తెచ్చుకొనుట అత్యా 
వశ్యకము. ' ఈ సాధనను కార్య భెరనున పూర్రిగా నియ 
గ్నుడ్నవె యున్నృప్పును కూడ అభ్యసించి సీర న ఇను, గీత్ర 
చెవ్పిడి (పధానబోధ యిడియె. భగవానుడు సగుణ నిర్గుణ 
స్వరూపుము, రూపసహితుడు వురియు రూపరహితుడు 
కూడాను. శరీరము మరియు మనస్సులను పదిచేయుచుండ 
నిమ్ము. “నేని ఈ రంటికిని అతీతముగా నున్నట్టే వీటిని 
రెంటినీ నడుఫునట్టి సొశీని” అనిన్ని అనుభ వించుము. కార్య 
ములందు నిమగ్న మైయున్ను సమయముజం౧ందుకూడ “నేను 
మనస్సు మరియు చేహూవాను) అసి భా పంచ బోకుము పారం 
భమున ధ్యానముమ అ శయముగాగొని సాధనచేయవలశీ 
యున్నది. దృఢమైన ఇచా శ్ల_క్టిగల ఏకొద్దిమంది వ్యక్తులో 
మాత)మే ధాన్య నిమిత్తము లేకుండా ఈరీతిని అనుభవిం 
చగలుగుదురు. సాధారణముగా అందరికనీ, యిట్టి భోవమును 
అలవరచుకొనుటకు ధ్యానము అత్యావశ్యకము. భ్యానసను 
యమున ఆధారము(మనస్సు మరియు శగీరమాలకు ఆధార 
భూతుడై నవాడు)స్టి రముగానుండును. కొను, సాధననల్ల నిక § 
తనుఅనుభవించుట కై చే సెడి పయత్నముసులభముగనుంశును. 
కోర్కుల మధ్య (In the midst of activiiy} ఐక ఫ్రఎను అను 


Pheasant కాకులను యుత ba a] 
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భవించుటకై. చేసెడి ప్రయత్నము కష్టతరముగా నుండును, 

కళ గ్రతూాగము హద జానయోాగముకంశు ఎక్కువ కషమె 
ధు ఇ రుం 

నటిది. అయినప్పటికిని ఎలప్పడు స*ధనయందుంగుట ఆన 

ee (౧ 

శ్యకము, వకొద్దిసేపో ధ్యానము చేస్తి మిగతా సమయము 

నందంతటను “నేను మనస్సు మరియు ేహనునూ అనెడి 

భావముతో నున్నచో ఎక్కువ ఫలము కలుగదు. 


ఈభావముతోపాటు “ఓం” శేబ్బ్దభివ్నామును చేర్చుట 
లాభకరము. అనాదికాలమునుంచి ఐక్యతను సూచించుటకు 
గాను ఈం, అనెడిశ బ-చిహ్నుము ఉపయోగింపబడుచున్నుది. 
కావున “ఓం ను స్కరించుచూ దానియొక్క అర్ధన్మువై 
ఎల్లప్పుడు ధ్యానము చేయుచుండుట | శేస్టమగ పద్ధతి. (పతి 
రోజు ఉదయము - సాయం తములందు కొన్ని గంటలపాటు 
థ్యానమున తై (పల్యెకించుకొనుట ఆవశ్యకము. 
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'చదూూగసాధన 
ఆరవ అధ్యాయము 


ధ్వానవిథ్సుయులు 

(0) 

భూమిక 
. వదినా ఒక మహాసభ జరుగునప్పుడు, టిక్కెట్లు 
తేకుండా సభాభవనంలో పివేశించుచుండెడి న్య కలను 
వాలంటేీగ్లు గేటువద్ద లోనికి రాకుండా అడ్డగింతురు. అచే 
విధముగ సాభకులకు గల శ తుత్వము, అసూయ, కావాము, 
ద్వేషము, భయము, |పతిష్ట, గారవము మొదలుగాగల 
(పాత సంస్కా-రములు ఒక విధమగు నిశ్చితరూ పమును 
జాల్చీ, అతేని అభివృద్ధిని అరికట్టును. 


ఆత్నసాతోౌత్మా_రమును పొందుటలో విఘ్నుమును 
కలిగిం చెడి యూ కుసంస్కారములను గురించి సంపూర్మముగ 
'తెలసికొనుట ప్రతిసాధకునకు అత్యావళ్యక ము. ఇటుల తెలసి 
కొన్నందువళల్ణ్ల తన అభివృద్ధి! ఆటంకమును కలిగించెడీ 
విఘ్నుములను ఒక్కొ క్క-టిగ జయించగలుగును, నాపికుడు 





మాతను పదవా తనని టు నాననా ననినినిన నయ వానునా వాయన నాననాననినున 


శరర 


తన చుక్కా-నియొక్క_ సహాయముచే పిమాదకరమగు తీర 
ములనుండి కూడా పడవను నిరపాయకఠముగా నడుపగలుగు 
రీతిని, సాధకుడుకూడా, సాధనలో అభివృదిగాంచుటకు తనకు 
గల విన్నుము లేవో చక్కగా తేెలనీకొని, వాటి నివారణో 
పాయములను అవలంబించిన వాడై , ఆధ్యాత్నిక మార్షమున 
పురోగమించును. ఈ కౌరణమువల్ల, యో [గంధమున 
ఆధ్యాత్మిక మార్గమున గ ల్లువిన్ను ములు, మరియు వాటి 
నివారణోపాయములున్నూ వివరముగా చెప్పబడినవి, 


ధ్యానమును అభ్యసించుటలో సాధకుడు వినిధము 
లగు విఘ్నములను ఎచుర్కొనును, వీటిని గురించి పూర్తిగా 
శతెలసికొన్కి వాటి నివారణోపాయమ. లను కూడ ఎరిగి.మున్న 
చో ఆతను సులభముగా పురోగ మించ గలుగును, 


థ్యానమునందు ఏర్పడెడి వా_స్తవికమగు భయంకర 
మైనవిఘ్నము లన్నియూ “*నీనుండి” నచ్చునట్టివే. అవి బయటి 
నుంచి వచ్చునవికాను. కావున మనస్సునకు చక్కని కొక్‌ణ 
సము; 


మితృీలా రా! ధైర్యము వహించుడు. మనస్సును వశే 
«7 Ps 

పరచుకొని, గాఖవుగు ధ్యానము మరియు సమాధులలో 

ప్రవేశించుటకు చెక్కు. విఘ్నుములను , ఎదుర్కొనవలసి 

యుండును. 





సాధకులు తమ మార్గమున అడ్డంకులు నచ్చిన గమ 
యములందు, యా సూచనలను అత్రిజ్మాగ త్త తగా పరిశీలించి 
చదువవలళినదిగా కోరు చున్నాను. 


అధ్యాత్మిక మార్లమున నడచు పతిసాధకుని యీ 
విస్నుములు తేప్పనిసరిగా బాధించును. బుద్దుడు, ఉద్ధాల 
కుడు, శిఖ ధ(జుడు కూడ వెక్కు కష్టములను అనుభ వించిరి. 
అందుకని సీను భయపడనక్కర లేదు. నిరుత్ప్చాహమును 
పొందకుము, అృథైర్య పడ వద్దు. సీను పొండి (పతిఓటమియు 
నిన్ను విజయమునకు సమీపము గొంపోవును. నీకుగల 
శక్తి మరియు _భెర్యము నంతనూ సమకూరి, ది(గుణీకృతో 
తాహము మరియు శక్తితో పురోగమించుయి.. ఇప్పుడు 
కొద్ది నిశ్యాంలిని నై కనుము. 


దృఢమైన ఇచ్చ మరియు గాఫనిశృయములు గల 
నూనన్రని ముందు ఎట్టి విఖ్నుమున్నూ్న్నూ నిలువజూలదు, 


పూగ్శత్వము ఒక్క జన్మలోనే లభించుగట్టిదికాదు. 
పూర్ణత్యనును పొందిన మహత్కులెల్లరు వెక్కు-జన్మలలో 
తాము చేసిన ఉత్తమ కర్మల సహాయము నల్ల యీ జన్మము 
లో పూర్ల త్వమును పొందగలిగిరి, “ప్ర ానిక తో ప్రయత్నిం 
చునట్టి యోగి, చెక్కు... జన లందార్జించిన జానసమితీవల్ల 
పాప పములను కొలోయి పరికఘుద్గుడె, సడ్లతిని వొందును.” 
(గీత 6-కల) అని శ్రీకృష్ణుడు భేగనద్దీతలో షుస్పియున్న్నాడు, 
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ఖభోతిక బి థు యులు. 
తీరుసబోతుదనము (Aimless Wandering) 


కొందరు సాధకులకు నిరు ద్రేశ్యముగ తీిరుగుచుండొడీ 
అలవాటువుండును. వారు ఒక వారమురోజులపాటుకూడ్‌ 
ఒక "ప్రిజేశమున నిలుకడగ అంటి పెట్టుకొని నుండజాలరు, 
తిరుసబోతుతనమును తొలగించుకొనవలెను. ఈ అలవాటు 
గల వారెల్లప్వుడు నూతన పిచేశములను, నూతన ముఖము 
లను బూడనో రెదరు. మరియు నూతన వ్య క్రులతో మాట్లాడ 
గోరుచుందురు సాధకుడు కసీసము పండండు సంవత్సర 
ములు (ఒక తపోకాలము) కాలమైన ఒక ప్రదేశ మును అంటి 
పట్టుకు వుండవలెను. సునిశిత (Delicate) మగు ఆరోగ్య 
ముగల వ్యక్తులు ఎండాకాలము వారియు నర్గాకాలములలో 
ఆరుమాసమ్తులపాటు ఒక [ పచేశమునను, శీ-తా-కాలము 
నందు ఆరుమాసములపాటు మరియొక [పదేళశమందును 
వుండవచ్చును. నీళతాకాలములో రాజ్‌ పూర్‌ ( డేరాథూన్‌ ) 
లో గాని హృషీ శేశమందుగాని వుండవచ్చును. ఎండా కాల 
ములో బదరీనాధ్‌ లోగాని ఉ త్రరకాశి యందుగాని వుండ 
వచ్చును. తరుచుగా ఒక పదేశమునుండి మరియొక ప్రబేశ 
మునకు తిరుగుచుండు నెడల సాధన డెబ్బ తినును. తపస్సు 
మరియు సాధనలను తీవిముగ నొనర్పదలచువారు ఒశే 
ప్రేశమునందుండవ లెను. మితిమోరిన నడకవల్ల బలహీనత 
నురియు అలసటలు సంభవించును. 
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2. వాదనను ఆఫ (Cessation of Sadhana) 

సాధకుకు ప్రారంభంలో అత్యు త్సాహముగా 
నుండును, మిక్కుటముగు శ్రద్ధగలిగి యుండును. కొన్ని 
ఫలితములో లేదా సిద్దులో కలుగవలెనని ఆశించును. కాస్త 
ఆతని కాఫలములు లోఫించక పోయినచో, నిరుత్చాహపడును = 
ఆ సము శృద్ధ తగ్గును. మరియు సాధన తగ్గి పోవును. 
సాధనను పూర్తిగా “మాని చేయును. సాధనయుక్క. విశిష్టత 
పట్ల అదివరకుగల విశ్వాసమును కోల్చోవును. ఒక క 
ప్పుడు, వదో ఒకవిధమగు సాభనపట్ల మనస్సుకు విసుగుదల 
జనించును. అప్పుడా మనస్సు మరియొక నూతన సాధనను 
వాంఛించును. ఆహారాదులందు వివిధత్వము "కావలెనని 
వాంఛించు విధముగానే, సాధనయందు కూడ మరియొక 
విధానము కావలెనని మనస్సు చాంఛించును. “ఒక శుమాద్సిరి 
సాధన నాకు వద్దు” అని మనస్సు ఎదురు తిరుగును, అట్టి 
సమయములలో “మనస్సును మచ్చిక చేసుకొని, దానికి కొద్ది 
విశాంకి (Relavation) }నిచి తర్యారా దానివల్ల పసి 
చేయించుకొనగలుగు పద్దతులను సాధకుకు తెలసికొని 
యుండవలెను. సాధనను ఆపుట గొప్ప తప్పిదము, ఎట్టి 
పరిసితియ౦ందు కూడ ఆభ్యా తిక సాధనలను అవివేయశావక్‌ 
మానసిక యంతాగారములో ప్రవేశించుటకై ద్రుస్సంక 
అల్పము లేల్లప్పుడు గుమ్మమువడ్డ చేచియుండును. సాధనను 
అసటతోడ న ఆతని మనస్సు అసురగృహ నుగును, ఫల 
త్త మాని, సీ సాధనను క్రమముతప్పకుండా (శ్రద్ధతో 
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చేయుచుండుము. అప్పుడు సాధనయీ మిగత వీషయములను 
గురించి క్కద్ద గై 7 కొనును. 

సి “దినచర్య” ప పట్లు శ్రద్ధవహించుము. ఫలము దానం 
తట అదే వచ్చును క్ట సవ భగవానులు గీతలో (8-19ళ్లో) 
ఫలమును కోరకుండా నియతకర్శ (తపస్సు, సాధన, మరియు 
ఛ్యానము) లను నీవు చేయవలెను” అని అర్జునునితో చెప్పి 
యున్నాడు. ఇట్టి సితిలో సీను చేసెడి సాధనకు భగవానుని 
వల్ల విజయుము తప్పక లభించును. మనస్సు పరెళుద్దము 
గానూ, ఏకాగ)ముగలదిగానూ ఆగుటకు చాలకారీము 
పట్టును. శాంతముగనూ ఓర్పుతోనూ వుంశుము. సాథనను 
విడువకుము, 

సహచరులను ఎంచుకొనుటలో సౌవధానుడ్న్శవె యుం 
డుము, అనాంఛసీయుల/ప వ్యక్తులు సికుగల విశాంసము 
మరియు నమి్మికలను సులభముగ తొలగించి వేయుదురు. 
నీను చేసెడి సాధన మరియు నీ ఆధ్యాత్మిక గురువుపట్లా 
పూర్తిమైన విశ్వాసము 'కలిగియుంకుము, ఉత్సాహము 
మరియు పట్టుదలతో సాధన చేయుము, అటుల చేసినచో 
నీఫ్ర త్వరలోనే అధ్యాత్మిక న్నతిరి వాంది, క)మక 9మముగ 
పుతోభివృద్ధి గాంచి, అంతమున నీ సీ లత్యుమును జేరుదువు, 


& 


శీ దెహద్యాూన 
తీవ)మగు తపోధ్యానములు చేయుట ఏకాంశే 
పృజేశమునకు వెళ్ళినప్పుడు గాని, లేదా |పశొంతమగు 
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గతిలో తీవముగ ధ్యానము చేయుచున్నప్పుడు గాని 
శైరముచేసుకొను విషయమై ఆలోచనలు తెచ్చుకొనకుము. 
శేశములు వెరుగుచో పెరుగనిమ్ము. శురకర్మ మొదలగు 
బానికి సంబంధించిన సంకల్పములు మనస్సుకు బహి 
నృ త్తిని కలిగించి, ఆధ్యాత్మిక సంకల్పములు కొనసాగకుండా 
చేయును. శరీరము, ఆహారము, వసా)నులను గురించి కూడ 
అధికముగ యోాచించకను ఆత్మ "లేదా దినమును గురించి 
అధికముగ యోాచించుము, 


4, వ్యాధుల 
పగటి నివ, రాతు)లందు శకుూ-నగ మేల్కొని 
యుండుట, అమిత సంభోగము, జనసమర్లములో తిరుగసట, 
ములమూత “ములను, నికోధించుట్క అనారోగ ఫ్రీ రమగు ఆహో 
రము, శ్రమతో కూడిన నూనసిక ౩0? ము, నియమపూర్వ 
క్‌ముగ వ్యాయామమును అభ్యాసించకు :డుట మొగలగు 
కోరణములవ ల్ల శరీరమునకు వ్యాధులు వచ్చును, 
ఆరోగ్న నియమములు వాటించనందువల్ల గాని 
లేదా తదితర పొర పొటులవల్ల గాని ఏదైన వ్యాధి నచ్చి 
తప్పును, యోశసాధకులు “తాము చేయువుస్న యోగ 
సాధనవల్ల య౭ాన్య్యాధి వచ్చిన దస” తలచి సాధనము మాని 
వేయుచుందురు. యోూగవిఘ్నుములలో యిది మొదటిది. 
ఈశ్వర సాహౌతా-రమును పొందుట కీ శరీరము పకి 
కరము. ఆరోగ్యము దృఢముగా లేనివో ఆఊూగసాధనలు 
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గాని, ధ్యానము గాని, తీవిముగా నొనర్భృజూలనవు. కావున, 
నియమపూర గకమగు వ్యాయామము, 'యోాగాసనములు 
పాణాయామములను అభ్యసించుట, సుతము ఆరోగ్యక రము 
నగు ఆహారము, సూర్యస్నానము, _పరికుద్దమగు గాలి, 
చన్నీటి స్నానము మొదలగు నాని ద్వారా ఏన రీరమును 
ఆరోగ్యవంతముగను, దృఢముగను వుంచుము. 


మేఘుములు వచ్చి సూర్యుని అడ్డగించు విధమున, 
అధ్యాత్నిక మౌార్షమున పురోభివృద్ధి గాంచకుండా వ్యాధు 
లనెడి మేఘములు అడ్డగించును. అంతమాత నున, ప్‌న్ర 
జపము, ధారణ మరియు ఛాషనములను విడువరాదు. వ్యాధు 
లనెడి మబ్బుతునకలు త్వరలోనే తొ "లిగిపోవును “ఇది 
కూడా తొలగిపోవును” అని మనస్సుకు 'చెప్పుచుండుము. 
ఒక్క-రోజున కూడా నీవు భోజనమును మానని విధమున 
ఒక్క_రోజున కూడా అధ్యాత్మిక సాఢనను మూనకుము, మన 
స్ఫెల్లప్వుడును నిన్ను మోసపుచ్చి, ధ్యానా ఫ్యాసమును 
సూనునటుల చేయును. కావున మనస్సు చెప్పెడి మాటలను 
నమ్మవద్దు. ఆత్యయొక్క_ మధురనాదములసు వినుము. 


ధ్యానము బలవర్ధక కౌవధనువంటితి మరియు రోగ 
సివోగణను కూడ చేయు" నీవు మిక్కుటనుగ వ్యాధిపీడి 
తొడను సున్నువో శ య్య వె పడుకొని జపము మరియు 
కొ ది ధ్యాన మస నేయవ చ్చునుః 
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క్‌ మితిమీరిన వాద - వివాదములు 


తార్కిక స స్వభావము హాచ్చుగాగల కొందరువ్య కు కులు 
అనవుసర మగు వాద వివాదములు మరియు ప్రతివాదములను 
చేయుచుందురు. వారికి తార్కి_కబుది అధికముగ నుండును. 
వారు ఒక్క_ సెక౦డుకాలము వరకు కూడ [పళాంతముగ 
కూరొనజాలరు. ఘాశైన చర్చలను చేయుటకై వప్పుడు 
అవకొశము లభించునా - యని వారు ఎదురు చూచు 
శుునురు. మితిమోొసెన వాచ - వివాదములు, ఇనిరము 
మరియు విరోధములతో ముగియును. నిరుపయోగవుగు 
వాద వినాదములపల్ల మిక్కు_-టమ/స శక్తి వ్యర్హ మై పోవును. 
సక9మము7 ఉపయోగించు నెడల ఆత్మవిచాగణ మొనర్చు 
టలో “బుద్ది” తోడ్పడును. న్యర్థమగు చర్చల్నకే వినియోగించి 
నందువల్ల “బుద్ధి” ఒగ అడ్డ” కుగా నగును. టు నిన్ను 
సహజజ్ఞానము వరకు న్యూతమే తీసికొని పోవును, అంతకు 
వెగా నిన్ను తీనీకొని పోదు. తర్కము భగవంతుని అస్తిత్వ 
మును లేలసికొనుటకును ఆత్మసామోత్మా_రమునకు పనికీ 
వచ్చు విధానములను 'తెలసికొనుటకును తోడ్పడును, సహజ 
జూనము తర్క. మునకు అతీతమైన విషయము, వపెగా అది 
తర్క_మునకు పికికాలమైనది 1 కూడా కాదు, సహాజ జ్ఞానము 
సత్యమును తిన్నగా తెలుపుూశు చేయునటి ట్టి జ్ఞునమై యున్నది, 
ఇచ్చుట తర్కము లేనే లేదు, భొతికజగత్రుకు సంబంధించిన 
విషయములపట్ల మూతమే తర్కము పనికి వచ్చును, “ఎందుకు 
వకోరణము వల్లి అనెడి (పతీ తానునందును తర్క_ముగలదు. 
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తర్క_మునకు అతీతవుగు విషయములపట్ట తర్కము నిఠువ 
యోగనుు. 


మననము మరియు యుక్తివాదము నొనర్పుటలో 
“బుద్ధి” మిక్కు_టముగలోడ్చశును. కాని తర్మళ కి మిక్కుట 
నుగ వృదిపాండిన మనువ్యులు సంశయాస్పదులుగా నగుదురు. 
వారికిగల తర్క-శ క్తి వెడమార్లమును బట్టును, వేదములు 
మరియు మహాత్ముల బోధ నలపట్ల వారు విశ్వాసమును 
కోలోదుకు. “శేము హేతువాదులము. మా హేతు వాడ 
మునకు నిలువని విషమయనులను మేము నిశ్వసించజాలము, 
చేము ఉపనివతులను విశ ౧పించము., హేతువాదమునల్ల 
రుజువ్రు కాని ప్రతి విషయమును మేము తిరస్క-రింతేము, 
భగవంతుడు మరియు సద్దుమవులందు మాకు నమ్మిక లేదు”? 
అని వారందురు. వీరందరూ ఒక తెగకు వెందిన నిరీశంఠ 
వాదులు, వారిని ఒప్పించుట చాలకష్ట్రము. నారికగల తర్క 
శక్తి అపవి తము వెడమారమును పటినటిదియునె యున్నది, 

నా a ౧ ల లు am 

వారి మెదడునందు భగవానునికి సంబంధించిన సంక ల్పమ్ముల్లు 
(పవేశించజాలవు, వారు ఏవిధమగు ఆధ్యాతి శ్‌ సాధ నయనా 
షపేయజాలరు. “మో ఉపనివత్తులు చెప్పెడి బ/హ్మ్మమ ను గాని, 
మో భక్రులు చెప్పెడి ఈశ (రుని గాని మాకు చూపీం౧చుడు” 
అని వారందురు. ప్రకృతిని గురించి సంశయించు నారు 
నాశ మొందుదురు. తేర్క-ము పరిమితిగల పనిముట్టుమాగత్ర మ్మే, 
జీవితమునకు సంబంధించిన చెక్కు. .గు_ప్పవిసయములన్లు 
గురించి తర్కము చెప్పలేదు. ఈవిధమగు హేతువాదము 
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భురియు నసంశయములకూ లోనుగాని వ్యక్తులు మాత) మే 
ఈశ్వర సాయాత్కార మార్లమున స పురోభివృద్ధి గాంచగలరు. 

తర్కి౦చుటను 'మానును. _ నిశ్శబ్లముగ నుండుము. 
లోఖూపు చూడుము. ని సంశయము లనియూ సివారణ 
యగును. నీకు శదేవజ్ఞ్ఞనము లభించును. దెవజ్ఞానమునకు 
సంబంధించిన ఆంతరిక గంధము యొక్క_ పుటలన్ని యూ 
నీకు తెరచి చూపబడును. ఈవిధముగా అభ్యసించి అనుభ 
నించుము 

సాధకు లైన వారు ఉబుసుపోక కె వ్యర్గసంభా వణలు 
మరియు వివిధసంకల్పములను హూనవలెను. గంధభీరులె 
యుండవలెను. వారు భగవానుని గురించి మాత్రమే తలం 
శుట మరియు మాటూడుటలను అణవరచుకొనవ అెను 

6 వంవరయులు (Environments) 

అననుకూల పరిసరములు (Unfavourable environ= 
ments) ఆననురూప నా తావరణము (Uncongenial atmo. 
sphere) వురియు విస్నుములు - యివి యన్నియూ 
వీ వింకనూ తీన 9ముగను, దృథముగను మరియు సానభాన 
ముగానూ వోరాటమును కొననాగించయుట క తోడ ఎడును. 
ఖ్లందువల్ల నిలో దృథమగు ఇచ్చాశి మరియు అపాగమగు 
నభానకక్తులూ చృద్ధిపాందును. 


7 య న్యూ 0/౧ మన యు 
దుస్సాంగ త్యమువల్ల కలుగు పరిణామములు వాల 
విపత్క_రములు, కావున సాధకుడు అన్నినిధములగు దుస్సాం 
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గత్యములను త్యజించవలెను. దుస్పాంగత్యమువ ల్ల మనస్సం 
తయరా దుర్భావములతో నిండియుండును. ఇందువల్ల భగ 
వంతునివై నను, శృతులపై నమూ గల కొద్ది విశ్వాసము కూడ 
తొలగిపోవును. ఒకానొక మానవునిగురించి తెలిసికొన 
దలచిచో, అవడు చేయు సాంగత్యము ననుసరించి తెలిసికొన 
వచ్చును, 'వగూటిపకీ ఆగూటి పాట పాడును “ముత్తెము 
లన్నియూ ఒక-చవోటుకు, న తేగుల్ల లన్నియూ ఒక చోటుకు? 
అనెడి సొమెతలన్ని యూ సత్యబోధక ములు, ముొుక్క-లను 
ఆవులు మొదలగునవి వవియూ తినకుండా వుండుటకై తాటి 
చుట్టూ కంచ వేయునటుల, సాధకుడు కూడ తనవై ఏవిధ 
నుసి దుష్టశే క్కులున్నూ బయటినుంచి తనయందు (ప్రవేశించ 
కుండుట తినను తౌను జాగ తగ కాపాడుకొనుచుండ 
వలెను. అటుల చేసికొ నకున్న-నో అతడు పూర్తిగా నాశ 
మొందును. జిబద్దముబు ఇచెప్పెడివారు, వ్యభిచారులు, 
దొంగలు, మోసగాం౦డు), కపటముగౌ (పవర్తి రించువారు, 
లోభుబు, ఉబుసుపోక కె వ్యర్థస ంభాషణల నొనర్చుచారు, 
ఇచ్చకములు చెప్పువారు, కొండెములు చెప్పువారు, వేడ 
uu భగవంతునియందునూ విశ్వాసము 
లేనివారు - ఈ స్వఫౌావముగలవావె సాంగత్యమును తేప్పని 
సరిగ విసర్దించవలెను. శ్రీల సాంగత్యము మరియు శ్రలతో 
కలిసి & త్రక్మొడివారియొక సాంగత్యములు [(పమాదక రములు, 


చెడ్డ పరిసరములు, అవినీతికర మగు పటములు ' నమురియు 
పాటలు, పే1మగాధలతో కూడియున్న నవలలు, సినిమాలు, ' 
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నాటకములు, పక మైధనము, మనస్సున దుర్భానములను 
జనింపజేయు మాటలు, క్లుప్తముగా చెప్పనలెననిన- మన 
స్పున దుస్పంకల్పములను జపంపజేయు _ ప్రతివిషయమునూ 
దుస్సాంగత్యముగా చెప్పవచ్చును. సాధకులు సాధారణ 
ముగా మేము పదిహేను సంవత్పరములనుంచి సాధన చేయు 
చున్నాము, మాలో చెప్పుకోదగిన అధ్యాత్మికోన్నతి కాన్సిం 
చుట లేదు” అని అనుచుందురు. దీనిక జవాబు ఒక్క- కు, వారు 
దుస్సాంగత్యమును పూర్తిగా త్యజించనందువబ్ల నే ఏవిధ 
మగు ఉన్నతియూ కాన్సించలలేదు, వార్తాపత కలు పా 
పంచిక వ్యవహాంములతో నిండియుండును. సాధకులు నార్తా 
పతి)కలను చదువుటను పూర్తిగా మానివేయన లెను. వారా 
పతి)కలు చదునుటవ ల్ల పాాపంచిక సంస్కారములు జసిం 
చును. అందువల్ల మనస్సున ఇంద్రియ సంబంధమగు ఉ బే 
కము ఏర్పడును, మనస్సుకు బహిర్కుఖత్యము సంభవించును, 
అంతేగాక పీపంచము సత్యమనెడి భానమును కలిగించి, 
యీ నామరూపములలో గూఢముగా నున్న వా స్తవ సత్య 
మును మరచిఫోవునటుల చేయును. 
8. వరణింద (Fault - Findings) 

మానన్రనకు గల తెరస్క_రించదగిన పాత అలవాటు 
లలో యిది యొకటి. ఇది మానవుని విడచి పెట్టకుండా పట్టు 
కొని యుండును, తితరుల వ్యవహారములలో జోక్యము కలి 
గించుకొనుట కై ప్రయత్నిం చెడి స్వభావముగ ల సాధకుని 
నున సెల్లప్పుడును ఒహిర్కుఖ వృ ్తిగలదిగాసె వృంశును. 
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ఇతరుల దోషములను కని'వెట్టుట యం'బే ఎల్లప్వును నిమగ్న 
మెయుండెడి ఆతర మనస్సు భగవంతుని గురించి ఎటుల తల 
చగలదు! నీవు వ్యర్థము చేసెడి కాలములో వకొద్ది కాలము 
నైన, నిలోగల దోషములను తెలసి కొనుటశై_ వినియోగిం 
చియున్న చో, యీ పాటికి నీవొక గొప్ప మహోాత్నుడ వై 
యుందువు, ఇతరుల గోపములను గురించి ని వంత శద వల 
తీసికొంనును? ముందుగా నిన్ను నీవు చాగుచేసికొనుము, 
సీ మనస్సున )దలి అపరిశుద్దతేను పారదో )లుము. ఆధ్యాత్మిక 
సాధనకై తన జీవితమును పూర్తిగా అర్చించుకొనిన వానికి 
యితరుల విషయములను క నివెట్టుటకు ఒక్క-తుణమైన తీరిక 
వుండదు. పరనింద చేయు స్వభావము పూర్తిగా ననించి 
పోయినచో, యితరులను గురించి విమర్శించుటకు పీకు అవ 
శొరేము వుండదు. ఇచ్చుకములు చెప్పుట, కొం డజెములు 
చెప్పుట, నిందలు వేయుట మొదలగు పనులలో ఎంతో కాలము 
వ్యర్థమగుచున్నది కాలము ఎంతో పర్మితమైనది. మన 
పాొణములకు యముజెప్పుకు తీసికొని పోనునో మనకు తెలి 
యదు, పుతితుణమూ దైవధ్యానమునశై వినియోగించ 
నలెను, ప్రపంచమును తన యిస్టము వచ్చిన రీతిని పోనిమ్ము. 
నీన్యనహారమును నీవు చూచుకొనును. నీ మానసికయం (తా 
గారమును మభ )పర-చుక్‌నుము, పితరుల వ్యనహారణులలో 
జోక్యము కలిగించుకొనని మానవ డీ సప ంచమున అందరి 
సంకు శొంతముగల వాడె UE 
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9. అత్య - నమర్జనయి (Self - Justification) 


సాధకునకు అతి పృమాదమును కలిగించు దురలవా 
టులలో యిది యొకటి, ఇిదికూడ చాల పురాతనమైన అల 
వాళు. ఆత్మస్తుతి, ఆత్మవిశా(సము, హాఠము (Obstinacy) 
బిజమును దాచి పెట్టుట, కొపటముగొ మాట్లాడుట మొదలగు 
నవన్నియు అత్యసమర్థనమునకు సహో వా లు. ఆక్కసమర్థ 
నమును అలనర చుకొనిన న్య_క్తి, తన దోషముల 'నెన్నడును 
అంగీకరించడు. గాన అన్నాతి్‌ న్నతి చెన్నడును పొంద 
జూలడు, ఆత డెల్లప పూకు పీ-లెనస్ని విధముల తనము సమరించు 
కొనుటేకే శక్తికొలది పయత్నిందును. తన తప్పలను సమ 
రించుకొనుట కే అత శు అబద్ధిము లెన్ని వెప్పుట్ట్నకె నను చెను 
శాడడు. ఒక అబద్దమును కప్పిపుగ్బుటుకె మరియొక అబద్ద 
మునుచెప్పును, సాధకు డెల్లప్వుశు తన తప్పులు, దోవములు 
బలహీనతలు మొదలగు వానిని ఎప్పటికప్పుడు అంగీకరించు 
టకు సిద్రముగ నుండవలెను. అటుల చేసినప్పుడే అతడు 
త్వరలో నృద్ధిలోనికి రాగలను, 


ఫ్‌] 


10. (జోత్సాహయులు (10001565) 


పోగ త్పాహములు ధ్యానమునకు విఘ్నుమును కలిగిం 
చును, ఆంతరిక మనస్సుకు సంబంధించిన _ దోప పూరిత 
సోోత్సాహముల నన్నింటినీ బుద్ధి మరియు ఇచ్చాళ నతో 
వశ పరుచుకొనవలెను. 
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సంభో లేచ్చ మరియు తివిఎ'౦ఛలు నండూన్న్నూ 
ధ్యానమునకు విఘ్నుకారులు అవి రండూ గొరిల్లా యుద్ధము 
నొనర్చును. అవి సాధకులను హూ తిమాటికి ఎదుర్కొనీను. 
అవి తరచు తలలెత్తుచుండును. సీటిని పయత్నే పూర్వక 
కోముగ విచారణ, వివేకము మరియు శివోహం? భావనలతో 
మొదలంట వెరికి వేయవలెను. 


1l. అవరిణుద్ద యు , యరయు, అహిత కరయు ఆగు అహారయు 
“అహార ఘుదొ స సత్త్వళుద్దిః 
రు థి 
స _త్రశుద్దౌ ధు)వస్మ్క తిః 
స్కృతిలబే సరగ ంధినాం ఏిప)మోాత్‌ః 0) 
ఛాందోగ్యోపనిషత్తు 7- 7-c6-. 


“పరిశుద్దమైన అహారమున న స_త్త్వళుద్ధి గలదు స త్వ 
స్సు దియందు దృఢమైన జ్ఞూపకశ కీ కిగలదు. దృఢమైన జ్ఞాపక 
థ_కియందు వ్యృాదయ్మ గంధు లన్నింటినుండి విమోచనము 
గలదు?” న్‌ 


ఆహారమునందలి అతి సూ యమ్కోంశ్‌ ము చే మునస్సు 
నిరి శ్రలీముగుచున్నుది. ఆహారము అపరీఘద్ధముగా నున్నచో 
ses అపరిశుదముగ నుంధును. బువులు నురియు 

_సత్త్వే శాస్ర వేత్త తలూ దీనిని అంగీకరించు చున్నారు. 
వ. అంకుర ఆహారమునకు అతి |పభాన వ 
మున్నది. దీనికి మనస్సుపై స్ర ల్యెకాధపత్యము గలదు, 
ను సము, చేపలు, కోడిగుడ్డు, నిలువయున్న అపాతికర 





న dD 


రం. 
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మగు ఆహారము, ఉల్లి పాయలు, వెల్లుల్లి మొదలగు సరా 
ముల నన్నిటిని ఆధ్యాత్మిక సాధకులు పూర్తిగా త్వజించ 
వలెను. ఇవన్నియు కానుమును మరియు "కోధములను 
ఉదే)కింప జేయును. ఆహారము "తెలికయెనది, పుష్టి కర మైనది, 
నిరాడంబర మైనది, తేలిక జీర్ణ మగునటిది మరియు పీత 
కరమున అఠోగ్యక రమూ మైన దె యుండనలెను. మద్యము, 
మాదక వస్తువులను పూర్తిగా మానివేయనలెను. మిరప 
కాయలు, వేపుశునస్తువులు మసాళానస్తువులు, సఘూశునమరియు 
అత్యుష్ష్ర ముగానున్న నస్తువులు, పులుపువస్తువులు, మిఠాయిలు 
మొదలగు వాసిని త్వజంచనలెను. ఛగనద్దీతలో సంక నుండు 

ఆహారమును గుంది. చెప్పూమూా (గీత 7g 9, 10, శో 
“ఆయున్ర, వాం రోగము, సత్రము, బలము, సాఖ్యము, (ప్రతి, 
అభినృద్ధుల నిచ్చి, వ. హృద్యము, దసవంతము స్నిగ్ధ 
ముగా pes ఆహారము సాత్విక టు వానికే 
ప్రియమగుననిన్న్‌ ; కారము, ఉప్పు, పులుపు, అతి వేడి. 
ఘాటు, చమురులేనిది, అతీ దప్పికను కలిగించునది, దుఃఖము 
శోకము, రోగములను కలిగించు నస్తువులను రొజసులు 
భుజింతురనిన్నీ ; నిలువయున్న, యెండిపోయిన, పాసిన, వాసన 
గొట్టుచున్న, వండిన తరువాత ఒకరాతి) నిలువయున్న, 
ఎంగిలి వస్తువులూ తమాగుణముగలవారు భుజింతురనిన్ని” 
ఛెప్పియున్నాడు.' సాధకులు మికఘక్కుటముగ భుజించరాదు, 
నూటికి తొంబదిపాళ్ళు వ్యాధులు మితిషమోరి మెక్కు_టవల్లశే 
సంభవించును. బాల్యమునుండి "ము కావలసిన డానికంకి 
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ఎక్కు..నగా ఛభుజించుచుంగు అలవాటును పజలెల్లరు అల 
వరచుకొని యున్నారు. హుందూనూతలు తవు బిడ్డల వొట్ట 
లను మితిమోరిన ఆపహారముతో ని-పుచుందురు, చిడ్డలపట్ల 
శ్భద్ధదూపుట మరియు ప్రేమ చూపుటకు మార్ల మిది కాదు, 
మిలిమిరి మెక్కు_టవల్ల న్మిదమత్తు మరియు నిదలు వెంటనే 
వచ్చును, నీకు ఆకలి "లేకున్నచో, వ ఆహారమునూ గైకొచ 
కము. సాధకులురాతులందు శేలికయి నభేజనము చేయవలెను, 
ఒకటి రెండు అరటిపళ్ళు మరియు ఒక అధరేశేరు పాలు 
సరిపోవును. స్యష్నస్క-లనములు జరుగుటకు మితిమిరి 
మెక్కు_టయే (పధానకారణమా, సన్యాసులు మరియు సాధకు 
నైనవారు న్యాయవంతేవుగు ఆర్జన ద్యారా జీఏంచు గ్భవా 
స్థలనుండియే భిత్‌ను _గెకొనన లెను, 


12. బియియురహిత ముగు నాధన 

(Irregularity in Sadhana) 
ఆత్మ సావో తార నూర్షమున సంభవించెడి (పథాన 
విఘ్నుములలో యిదిమొకటి, మానవుడు అహారమును 
౧ కొనుటలో నియమమును తప్పకుండా వుండు విధముగా,. 
సాధన విషయములో కూడా తప్పనిసరిగా నియవుమును 
వాటించ వలెను. సరిగా శి-90 లేదా 4-0 గం (ఉదయము) 
లకు నిద్రలేచి, జపము మరియు ధ్యానములను చేయవలెను, 
జఉదయము మరియు రాత్రులందు ఒక నిర్ణ త సమయమున 
(Fixed Hours) సాధనను చేయుచుండు నెడల, ఆ సమయ 
ఘున ఎక్కు.వ శ మ లేకుండానే ధ్యానస్థితిని పొందవచ్చును, 
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ఫీతాకాలనమున న పకా ర మాల ధ్యానము చేయవచ్చును. 
ఒకే ఆసనము, ఒకేగదిి ఒకే మనోభావము, సరిగా ఆసమంకు 
ముననే ధ్యానము చేయుట - ఇనన్నిమూ అనశ్యకములు, 
ప్రతిఒక్కరూ తమకు అనుకూలమగు విధమున దినచర్యను 
ఏర్పరుచుకుని, తప్పునిసరిగ ఆ దినచర్యను పాటించవలెను. 
మనస్సుకు లోబడినచో, సీ కార్యకమమంతయు తారుమూా 
రగును పీతి ఒక్కరూ క మము తప్పకుండా ధ్యానము 
చేయవలెను. మొక్క-వోని శక్తి, అసాధారణమైస ఓర్పు, 
అశీధ్యమగు ఇచ్చాశ కీ మరియు దృఢ నిశ్చయములను 
గలవాడై వెనుకంజ వేయకుండా ఆధ్యాతి శ్‌ సాధనల 
నొనర్చవలెను అటుల శ్రేసినప్పుడే వాస్తవముగ విజయము 
లభించును. భోజనము కూడ నిర్తీత్రమగు వేళలందే చేయ 
నలెను. ఒక నిర్లీత సమయమునకు న్మిదించుట మేయు నిర్లీ త 
సమయమునకు నిద లేచుట ఆవశ్యకము. సూర్యుడు సతి 
రోజు వేళ తేప్పకుండా ఢదయించుట మరియు అ_స్తమిం 
చుటల నొనర్నుచున్నాడు గదా! 
13 «యులు (Jerks) 

సాధనను మొదలిడిన తొొలికోజులలో చేతులు, 
పాదములు, మొండెము మియు శరీరము నందంతటను 
ఈడ్నులు సంభవించవచ్చును. ఒకొక్క ప్వు డీ ఈడ్పులు 
అతిభయంకరముగ నుండును. వీటిని చూచి భయపడకుము. 
వీటివల్ల నీశేవిధమగు హోనియూ లేదు, [పాణశ క్షి మరియు 
థధవమనులందు నూత నో శ్రే జము ఆగని ముగా కలుగుటవల్ల 
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స్నాయువు లందొక విధమగు సంకోచము ఆకసి కముగా 
సంభవించును. అ"దునల్న యీ ఈడ్సులు కలుగును. సీవు 
చేసెడి సాధనవల్ల నాడులు శుదియసటచే తద్వారా 
స్‌యందు నూతన ధమని పవాహము లేర్పడినవని తెలసి 
కొనుము, ఈ ఈడ్పులు కొద్దికాలమై మున పిమ్యట తమంతతామే 
తొలగిపోవును. భ్యానసమయమున 5 ఒక్కొ_క్క-ప్పుకు శరీరము 
కంపించుచుంశును, ధ్యానముద్వారా పాణశ క్రి మొండెము 
మొదలగు వానినుండి మెదడు గోనికి నొంపోబడుచుంశుటవల్ల 
యా ఏపిధమగు కొంపము కి లు/సను. దీనికి భయపడి సాధనను 
మానివేయకుము. ఈ స్టికల నన్నిటిని నీవు దాటవలెను ఇట్టి 
అనుభవములు నీవు అభివృద్ధి పొందుచున్నావని తలియ 
“జేయును. పట్టుదలతో సాధన చేయుము సంతోషముతో 
నుండుము). నీలోగల ఆంతే ర్య్వామిను( డి, సాఠశీ నుండి, కూూటస 
(పత్యగాత్యనుండి పీకు సహాయము లభించును, ఇవన్నియు 
నూతనానుభవములు. ధ్యా నసమయమున కొందరు ఈశ్వర 
చేరణనుపొండి చక్కని పద్యములను చెప్పుధురు. సీకట్టి 

ఎది, Ox ఆగ ఏద ననా 
కావ్య వ్రేరణ వచ్చినప్పుడు వాటిని గ)ంధస్ట నునర్వ్నుము. 

14 (బహ్యుభర్యయు కొరవడుకు 

న రము నభ్యసించని వారికీ అధ్యాత్మికోన్నతి 
లభించ నేర దు, ఏర్యము మహ త్తరమగుశ క్షి. పవితుముగు సం 
కల్పములు, జపము మకియు ధ్యానముల ద్యారా _ ఆవీర్య 
శక్తిని ఓజశ్ళ_క్తిగా మార్చవలెను. ఈశ్యరసాయా తార 
మును పొంవవలెవనెడి గాఖవాంఛగలనాగు అస్థలీత బవ్మా 
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చర్యమును తప్పక పాటించవలెను. గృవాస్తులు బలహీనత 
నల్ల యా వీతమును తప్పి, ఆధ్యాత్మిక మూర్షమున 
ఎక్కు_ప అభివృద్దిని పొందజాలకున్నారు, వారు ఆధ్యాత్మిక 
'నిచ్చెనవై రెండు మెట్టుఎక్కి_ బహ శ్రచర్యము కొరవడుచే 
వెంటనే పకెతులగుచుందురు. ఇది చాల విచారకరము. దంప 
తులు విడివిడిగా శయనించవ లెను. గాంభీర్యము గలిగి 
యుండవలెను. వారు ఆ పరిస్థితులందలి ఆవశ్యకతను సరిగా 
అర్ధము చేసికొనన లెను. (వతమును అవలంబించుట ఒకపవిత) 
మగు కార్యము. ఎట్టి పరిస్థి శులందెనను దానిని పాటించ 
వలెను. ఈవిషయమున వా స్తవవుగు దోవీ. పురూముడే. 
అతడు నియమములను మదియు చట్టములను ధిక్క_ఏంచును. 
ఇాత్రుగ )0ధములలో పురువులకం కే శ్రీలు ఎనిమిది రెట్లు 
అధికమగు కామము గలవారని చెప్పియున్న ప్ప బికిని, పురు 
మలక్ర౦0 కు శ్రీలే ఎక్కువ అత్క్మసంయమముగలదు. 
పీర్యనష్టమువల్ల కలిగెడి చెడుగులు, బ్రహ్మచర్యము 
నల్ల లభించెడి ఫలములను జ వికి తెచ్చుకొనుము. వీర్యమును 
న్యర్థము చేసినందు వళ్ల నరముల బలహీనత, అలనట 
మరియు అకాలమరణములు తటస్థించును, సంభోగమువల్ల 
మనస్సు, శరీరములకు మరియు ఇంద్రియములకు గల సత్తువ 
తగ్గిపోవును. మతియు జాపకశ మేదస్సు నురియు బుద్ధు 
లను నాళ మొనర్సును. ఈ శరీరము అత్కసాషయోత్కారము 
పొందుటకై ఉ-ధ్రేశిరపబడియున్నది. దానిని ఉన్నుతమగు 
ఆధ్యాత్మక కార్యముల్నకై దినియోగింటవలెను,  మూనన 


ఎం. 





న. 
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జన్మ దుర్గభము. ఇాశ్వతమగు కీర్తి మరియు అనందములను 
వొందియున్న బహ చారులగు మహోత్కులను జ వ్ర! తెచ్చు 
కొనుము. నీవుకూడ సీవీర్యళ _క్తీని కూడబెట్టి దై వధ్యాన 
మునకై వినియోగించినవో వాోేనఖలె గొప్పవాడవు కావ 
చ్చును. నివు పారాజెడి శిళువువుకాను. నీ వై నీవు ఆధార 
పడియుండగల స్థితికి వచ్చితివి. నీవు మానవుడవు. వా_స్తవ 
మగు మానశ్రనివలె ప్రవ_ర్సించుము. _బ్యహ్మచర్యవత) 
మును దృథముగ పాటించును, సీభార్యను కూడ బ)వహ్య్మా 
చర్యము మొక్క- మహీవును  తెలనీకొనగలుగు నటుల 
చేయుము ప్రతిదినము చదువు కొనుటకై ఆమెను మత 
గ)ంధముల నిమ్ము ఏకాదశినాడు ొఉసవశళించు నటులను 
| పతిదినము ఆమెకు యిష్ట్రకరమైన మం తమును 21,600 
మారులుజపము చేయనటులును ఆమెతో చెప్పుము. భగవ 
న్నామమును మరియు జపమును శరణు జొచ్చుము. నీకు కలి 
గెడి ఏఫఘ్నుము లన్నియూ తీొలగిపోనును. నీ వీ పవిత) వృత 
మును పాటించగలుగుదును. 

సెయింట్‌ పాల్‌ "పురుషుడు సిని స్పర్శించకుండుట 
మంచిది” ఆనిన్ని, బుగ్గా భగవానుకు “బుద్దిమంతుడై నవాణు ' 
శ్‌ వాపామును మండుచున్న బొగ్గుల గుండమునతె తలచి 
మాని వేయవలెన”సి చెప్పియున్నారు. 

శ్‌ 2 ను 


మెదశునంను కూడ బెట్టబడి, యుండెడి అధ్యాతీ డ్‌ 
శ శక్తిని “ఓజస్సు” అందురు, చెవీ సంకల్పములు, ధ్యానము, ' 
వాగాట్‌ మాజా 


ఆతా తలే 
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జపము పూజ మరియు ప్రాశాయావుముల న స పేర్యశ కిని 
- ఓజన 4_కగా మార్చి. మెదడునందు కూడ బెట్రవచ్చును. 
ఈ శక్తిని ఎదెవధ్యానము మరియు ఆధ్యాత్మిక కార్యము 
లకై వినియోగించన?పను, 
కో%ధము మరియు స్వ్వాయుశ కిని గూడా ఓజళ్ళ 
_కీగా మార్చనచ్చును. ఓజశ్ళ క్తిని అధికముగా తన మెదడు 
నందు కూడ బెట్టుకొనియున్న మాననుడు అవారమగు 
మానసిక కార్యముల నొనర్చుగలుగును అతడు నిక్కు-ట 
మగు బుదిశాలీగా నుండును, ఆతనిషుఖమునం వొక ఆకర్దణ 
శక్వ్యానరణయుు కనులయందు తెజస్సునూ నుండును, కొద్ది 
సేపు మాట్లాడినంత మూ తముననే ఆతడు లోకులను నశ 
పరచుకొనగలను. ఆతడు కొద్ది సెపు ఎపస్యసించినంత మూత 
మునచే శ్లోోతలవ్యాదయములందు అద్బుతముగు సంస్కారము 
(Impressions) లేర్పడును, అతని ఉపన్యాసము శోీతలను 
పులకితులుగా నొనర్చును. ఆతని న్య కృత్వేము చూచవనాకిని 
ముగ్యల నోనర్చునట్రిదిగ నుండును. అఖండ బహ చారియగు 
శీ శంకరుడు మా ఓజ్కళ క్రివల్ల ఎనో వింతల న“నర్చెను, 
అతడు తన ఓజశ్ళ_క్షియొక్క.. ప్రభావముచే దిగ్యిజయ మొన 
"ర్చెను. భారత బేశమందలి వివిధ పొంత ములందలి గొప్పు 
గొప్ప పండితులతో వాదించి వారిని ఓడించెను. యోగియైన 


ధాం 


తీక శ కిని కూడబెట్టుకొనుటకై ప)యత్నించు చుండును. 
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వాడెల్లప్పడు అఖండ (బహ్మచర్యము ద్యారా యా ఆధ్యా 


పుస ల ల లకానాణానాకా' 
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fers 


త యను- నియయయులు పాట్‌ంచోకుండుట 


ధ్యానము చేయజాలనందువల్ల నీకు సమాధి లభించ 
కున్నది. నీమనస్సును ఏకా గముగ నొనర్పజాలనం కుశల, న్‌ు 
ధ్యానము సిద్ధించుట లేదు. (పత్యాహారమును అభ్యసించజాల 
నందువల్ల స్‌ు ధారణ సిద్ధించుట లేదు. అసనముబు మరియు 
(పాణాయామములను అభ్యసించి ఆసన - (నొణిముల పై విజ 
యనును సంవాదించనందువ లను, మరియు యోగమునకు 
పునాదులగు యమ - నియమములను అలవరచుకొననందు. 
వల్లనూ సీకు [పత్యాహారము సిద్ధించ లేదని నిను తెలసి 
కొనుము. 


16 ఎదరుబోతుతనయు (Lingual Diarrhoea ) 
ఆధ్యాత్మిక శ కిని తగ్గించెడి దురలవాటులలో 
మితిమిోారి మాట్లాడుట ఒకటి. వాచాళురా నవారివద్ల 
ప్రశాంత పురుషులు ఒక్కతయ:* కాలముకూడ కూర్చొన లేరు, 
ఈ వదరుభోతు తనముగలవారు సెకండుకు అయిదువందల 
నూలు మాట్లాశకు దుర వారికి విశా)ంకియనునది 5 "౦కి, 
ఇట్టి వని ఒక్క.రోజుపాటు ఏకాంతవుగు గదిలో బంఫఏంచి 
యుంతు మేసి, వారు మరణావసన్నులగుదురు. మోాగీమోారి 
మాట్లాడుట వల్ల విక్కు. టమగళ క్రి క్‌ వ్యర్థమై ఫోనును. . 
మగు " 'అతివాగునునల్ల న్యర్ధమయ్యెడి శక్తిని కూ" ఎట్టి దై ణి 
భయ వినియోగరీచన'లెను. నాగింద్భియము మాన 
స్పును ఒబారు న మొనర్భ్చును. వదరుబోతు ఒక్కతణ 








శో 
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కాలమేని శొంతముగ  నుండజాలడు, సాధకు.డైనవాడు 
బపహుుమితముగా మాట్లాడన లెను. ఆ మాట్లాడు విషయము 
కూడ ఆధ్యాత్మిక మైన్నటె యుండవలెను. _ ప్రతిరోజు రెండు 
గంటల కౌలమున్నూ, ప ల్యేకించి భోజనసమయమందున్న్నూ 
వమూాంనమును అభ్యసించుము. ఆది వనొరములందు 24 గంటల 
కాలము మౌానమును అభ్యసించుము. మూానసమయమున 
జపధ్యానముల నొనర్చుము. ధ్యానసమయమున అవలంచిం 
చెడి మౌనమును మానవ తేముగా పరిగణించరాదు. అట్టి 
స్థితిలో నిదించెడి కొలమునుకూడ మాగముగ' పరిగణించ 
వచ్చునుగదా! గవహాస్థులెనవారు “మాట్లాడుటకు మంచి 
అవకాశము లభించినప్తుకున్నూ, దర్శకులు (Visitors) 
పరస్య క లసికొనుటకు వచ్చినప్పుశున్నూ, వకానమును 
పాటించవ లెను. మాట్లాడన లెననెడి _(సనృ_తిని జయించ 
వలెను. స్రీలు బిక్కు టముగ మాట్లాగశుచుందురు. ఉబుసు 
పోక కబుర్గ, వ్యర్థ సంభా వణలవల్ల శ్రీలు తమగ్భహము 
లండెక్నో చిక్కులను తెచ్చి వెట్టు చుందురు. కావున వారు 
త్రప్పకుంశా మానవ )తమును పాటించవలెను. చాల పగిమిత 
ముగ మాట్లాడవ లెను. వదరుబోతుతనము రజోగుణ లత, 
ణము. మానమును పాటించినందువల్ల అపారమగు శౌంతి 
లభించును. కొమక్రముగ అలవరచుకొనుచూ, షమౌొన్మవతే 
పరీమితీని మూడు మాసవుల వరకు పొడిగించుము. 
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17 గరువ్రయొుక్కు ఆఅవళ్యాకత 


“ఈ .సత్యములు భగవంతునివై పరమభ క్తి గలిగి, 
భగవంతునివైగల భక్తితో సమానమైన భకిని తన 
అధ్యా తక గురువు వై కలిగి యున్న ట్టి ఉన్న తాత్ఫుుడై న 
వానికి చెప్పినప్పుడే, యివి మహత(ము గలవిగానగును, అట్టి 
పరిస్థితియందు మాత్రమే వాటికి వాస్తవముగా మహత్వము 
లభించును” 

శ్వేతాశ్యతరోపనిషత్తు 6-28 స్టో, 

అధ్యాత్మిక మార్గము అతిక్షివ్లమై నది. అంతేగాక 
అంధకారముచే చుట్టి వేయబడి యున్నది. కావున ఆమార్ల 
మున యిదినరకు నడచిన _ గురువుయొక్క దర్శకత్వము 
ఎంతో ఆవశ్యకము ఆతశు నీకు జ్ఞానమును ప్రసాదించి, 
చ మార్హమునగల విఘ్నములను తోలగీంచును.. ఆత జ్ఞానము 
కకరీక పప్ప పమైం, ab శిష్యునకు సంకే మించు 
నదెయున్నది ! 'త్యేందునాధుడు నివృత్తి నాధునకు 
బ్రహ్మవిద్యను స సివృ త్తీనాధుడు జ్ఞాన "దేవునకు 
బోధించెను. ఈ విధముగా గురుళివం పరంపరగా యీవిద్య 
లభించినది. గాడ వాదుకు గోవింద పాదునకు కీ నల్యరవాస్య 
ములను బోధించెను, సోవిందపాదుశు శంక రాచార్యునకు, 
శంక తాచార్యుడు సు కేశ్టరాచార్యులస యా విధముగా 
"పరంపరగా యో విద్య బోధింపబజెను. 

ఆధ్యాత్మిక మార్గము యితేర మార్హములకు పూర్తిగా 
భిన్న మైనట్లిది, ఇది యం వ, పరీక్షకు న్యాసము (Thesis) 
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వా్రాయుట వంటికాదు, అడుగడుగునా ' గురువుయొక్క ఆవ 
శ్యకతగలదు. యువకులగు సాధకు లీ రోజులలో ఆత్కనిశ్చ 
యము, ఆత్మవిశ్వాసము, హఠము గలవారై యున్నారు. 
గురువు చెప్పిన ల లను వారు తిరస్క-రింతురు. గురువు 
కావలెననెడి వాంఛయే వారికీ వుండదు. | పప్రిధమమునుండి 
స్వతంతు,లముగా వుండనలనని వారు ఆనించుచుందురు. 
గురువు విషయము నందుకూడ వారు, “నేతి, నేతి” సిద్రాంత 
మును మరియు భాగత్యాగ లక్షణమునూ విరుద్ద విధమున 
వెడలో వ పట్టిన బుదితో అనంయించి, యీ విధముగా 
ఇెప్పుచుందురూ “సర ంఖలి (దం ' బహ్మా-న గురుర్‌ నశిమ్యః= 
చిదానంద రూప శివోహం వ సత్యము "లేడా 
అధ్యాత్మిక త్యమును గురించి “ఓనమఃిలు కూడా తమకు 
రాక పూర్వమే, తాము lai వొందితిమని వారు 
తలంచుచుందురు. ది అసుగసిద్ధాంతము. విరు “తమ యిష్ట 
నుసారముగా నడుచుకొనుటను స్వాతం త్యముగా భావ్‌ంచు 
చుందురు. ఇది ఘోరపమాదకరమగు తప్పిదము. ఈ కార 
ఇమువల్ల నే వారు నృద్ధిలోనికి రాకున్నారు. వారికి సాధన 
యొక ఉత్క్య్చషస్ట్రత మరియు ఈశ (రునియందు నమ్మిక 
యుండదు, వారు తము యిష్టము వచ్చిన రీతిని స్వేచ్చగా, 
కాశ్స్కీరమునుండి గంగోతికీ, గంగోతి9నుండి రామెశ్యరము: 
నరకున్నూూ, జనన్ఫుకు లనలే Fes వినారసాగ రము 
నుండి కొన్ని 9 స్లో కములు, పంచదగినుండి కొన్ని శ్లోకములు 
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చదివీ లోకులకు తవు యిష్టానునారము అనర్జవీషయములు 
చెస్పుచరూ, శిరుగుచు ౦దురు, 


గురున్రుయొక,_ మార్షదర్శకత్యమున పండె%ంకు సంవ 
తరముల కాలము వరకు నుండి గురువుయొక్క ఆజ్ఞలను 
సంపూర్ణముగా పాటించుచూ, గురువును పరబ్ర)హ శ్రముగా 
తలంచి విశ గసనీయముగా సేవించుమా నుండెడి సాధకుడు 
అధ్యాత్మిక మార్లమ'న పురోభివృద్ది గాంచితీరును. ఆధా 
తి కోన తికి యింతేక పించిన మార్గము మశేదియూ లేదు, 
ఈ 'పృపంచము వున్నంతవరకు ఆధ్యాత్మిక గురువులు 
'మరియు అధ్యాత్మిక గంధములూ వుండును. కలియుగ 
ములో సత్యయుగము।ంమె. తక్కువ సంఖ్యరో జీవన్కు 
కలు వుందురు. నీకు ఆదర్శవంతుడగు గురువు లభించని 
యడల, కొంతకాలము” అధ్యాత్మిక మార్లమునందుండి, 
విష్క- పటుడు, విశ్వసనీయ. డు, స్వార్టరహితుడు నై యుండి, 
గర్వము అహంకారములు లేనట్టి సత్ప్రవర్తకుడైన శాస్ర 
జ్ఞానముగల అనుభవనీయుడగు ఆధ్యాతి a సాధకుని నీవు 
గురువుగా స్వీకరించవచ్చును.. అతనితో కొంతకాలము 
వసింపుము. అతనిని జాగ్రత గా అర్థము చేనీకొనుము. నీకు: 
త్భ_ప్తిగా నున్నచో ఆతనిని నీ ఆధ్యాత్మిక గురువుగా సీ(క 
"రించి, ఆతడు చెప్పిన పీకారము నడచుకొనుము. ఆతనిని 
"క గురువుగా స్వికరించిన పిమ్మట, ఆతని నెన్నడును సంళ 
“యింసకును. మరియు అఆతనియరదు ' దోషములను వెదుక 
జోకుము. అతి తరచుగా గురువును 'వూర్చుకుము. దీనిచే 
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సివ్లు వ్యాకులపశుదును. విపధ పరస్పర విరుదములగు భావ 
ములను పొందుదువు. ఒక్కొక్క రికి ఒక్కొక్క విధమగు 
సాఢన గలదు. నీవు చేసెడి సాధనలో తరుచుగా మార్పులు 
చేయుచున్నచో నీ యంబేనిధమ% అభివృద్ధియూ.. నుండదు. 
ఒకేగురువును నమ్మియుంకుము, ఆతని బోధనలను పాటిం 
చుము. ఒకే విధానమును అంటివి వెట్టుకొని యుంశుము, 
ఇటుల. వున్న వో నీవు త్యరగా అభివ ల్లి వాండెదను. గురువు 
పట్ల అనన్యభ కి, ఆదర్శము, ఒశేవిధేమ/స. సాధన మరియు 
సృాదయ పూర్వక మగు అనుసరణలు - ఈశీ౧ర సామోౌక్మా-ర 
మును పొందుటకు అ త్యానశ్యక ములు, 

కపట - గురువులకు దూరముగ నుండుము, ఈ రోజు 
లలో దొంగ - గురువ్రలు ఎచ్చట చరాచిన అచ్చటనే 
గలరు. లోకులను తన్మువైపుకు ఆకర్షించు కొనుటకై వారు 
కొన్ని గారడీ స్టస్టత.... చేయుచుందురు. గర్వపోతులు, 
ధనార్జన మరియు శివ సంపాదనార్థమై "దేశమునుతిరు గు వారు, 
పా)పంచిక విషయములను గురించి సంభానించువారుు, 
అసత్యమును పలుకఘువారు, తమన గురించి గొప్పగా చెప్పు 
కొనువారు, బాణాళ్లుక్కు విలాస పురువులూ నగునారు 
మోసగాండ్యగు గురువులని  తెలసికొనుము. అట్టివారి 
మధుర భౌవణములు వముగియు ఉపన్యాసము లకు లోబడ 
భోశుము, 

ఈ సందర్భములో సద్దురువును. అన్వేషంచుటై 
బశులు చేరిన ?-క వ్యక్తీ మొక్క కధ నిచ టు వివరింతును, 
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ఆతను. ఎంతో (శ్రమపడి. ఒక సద్దురున్రును కొనునొ నెను, 
అంతట అవ్య క్షి గురువును “ఓ మాననీయా! నాకు ఉప 
"దేళను* చేయవలెను” అని ప్రార్ధించెను. అంతట గురువు 
“న్పిచశ్చీవిధవముగు ఉపదేశము కావలెను” అని అడగను, 
అంతట అన్న క్రి bse శీమ్యుడు గొప్పవాడో, 
గురువు గొప్పవాడో చెప్పుడు అనెను. దానిషె ఆ గరువు 
“లీషునికంశు గురువే గొప్పవాడు అనెను వా క 
“అవ్య క్షి గురువర్యా, అటులై సవో నన్ను గురువుగానే . 
జేయుము, నాకదియీ యిష్టకరము” అనెను. ఈవిధమగు 
శిష్యులు ఈయూ రోజులలో అమితముగో గలరు. 


18, పషొతిమం మెక్కుట మొదలగునవి 


మితిమోా౨ మెక్కు-ట. అలసటను కలిగించు పనులు, 
మితిమిరి పనిచేయుట, అతిగా మాట్లాడుట, రాతు్రలందు 
బరువైన “ఆహారము ఒక నుట్క (ప్రజలతో అతిగా కలసి 
ములనసీ యుండుట - ఇవన్నియూ — న విఘ్న 
శారులు, ముందాగ్ని, పులి తేన్పులు, య్‌ కేకలు, (గ్రహణి, 
లేనా గెదితేర వ్యాధుల చే చాధపశు చున్న ప్వుడున్నూ, 
మరియు అమితముగా అలసి యున్న ప్పుడున్న్యూ యోగసాధన 
చేయరాదు, 


19, న్వాధ్యరామహీత్యయు 
సొధన చెయ్యని టే ఈర సాతోత్కారను కానే 
రదు. ఒంఛి ఆరోగ్యము లేనియెడల ఆధ్యాతిశ్రక సాధనలు 
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చేయుటకు పీలుపడదు. సు స్త్రీగా వుండెడ్‌ బక్క_చికీ,_ యున్న 
నరీరము ఆధ్యాత్మిక సాధన లానర్కుటకు వెనుదీయును, 
_ కావున సాధకు డెల్ల ప్పుడును న్యా యామము, ఆసనములు, 
(పాశాయామము, మతాహోారము, నడక, ఆరుబయట పరు 
7ాత్తుట, నియమ పూరక చు పనిచేయుట, ఆహార నిదా) 
దులు మొదలగువానిలో నినువుసాలనము మొదలగువాని 
.వ్యారా శ_క్రివంచన లేకుండా ఆరోగముళు కాపాడుకిొను 
ఓకె (పయత్నించుచుండవలెను, వీశాన3తేవరకు మందులు 
 పుచ్చుకొనుటను మానవ లెను, పరిశుద్ద మైన గాలీ, పితా 
. హారము, చన్నీటి స్నానము ఆహార మార్పులద్యారా 
| పకృతి చికిత్సద్యారా ఆరోగ్యమును కాపాడుకొనుటకై 
ప్నీయత్నించు చుండవలెను. జీవితమున ఏవిధమగు ఒడు 
. దుడుకులు వచ్చినప్పటికిన్నీ మనస్సును ఉల్లాసముగా నుంచు 
కొను దముండవ లెను. ఉల్లాసము మనస్సుకు బలమును కొలిగించాడి 
శ_కి వంతమైన టానిక్టు. శరీరమునకును మనస్సునకు చాల 
దగ్గర సంబంధము గలదు. మనస్సు ఉల్లాసముగా నున్నచో 
శరీరము కూడా ఆరోగ్యముగా నుండును ఈ కారణము 
వల్లనే, యో రోజులలో కోజుస మూడు పర్యాయములు 
'నవ్యవలెనని తమ చికిత్సా విధానములో చేర్చి. చెప్పు 
"చున్నారు, 

మూర్చలగు సాధకులు కొందరు తీన ౧). రుగ్యుతక్రు 
. లోనై నహ్వడు మండు పుచ్చుకోనుటకు అంగీకరించరు. అంతే 
గార్‌ గద్తిది పార బ్ధమువల్ల వచ్చునది, పారబ్దమునకు వి 
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ముగా పివర్సింప రాదు మందు పుచ్చుకోనుట భగ వదిచ్చకు 
విరుద్దమైన పని. శరీరము మిధ్య. అది అనాత్మ మందు 
పుచ్చుకొనుటవల్ల చేహ - ధ్యాస పెంపొందును” అని 
వారు చెప్ఫుచుందురు. ఇది చాల తప్పు మందు పుచ్చు 
కొనుము పురుషార్థ మొనర్పుము ఫలమును |పౌరబ్ధమునకు 
నిడిచిపుచ్చుము. ఇటుల చేయుటయే నిజమగు జ్ఞానము. ఈ 
నమూర్జులు శరీరమును అనవుసరముగ బాధించి, రోగమును 
చింపొందింప 'జేసిఫోని తమ థిరోగ్యమును పాడుచే చెసికొను 
చుందురు. ఈ శరీరమనెడి పరికరమును 
"వేచాంతముకు గురించిన మిడిమిడి జ్ఞానమువల్ల నావ 
మొనర్పు కొనుచుందురు. “శరీరముపట్ల అనురాగము. కలిగి 
యుండకుము. కాని, దానిని సరిశుద్ధముగను, దృఢముగను 
మనియు ఆరోగ్యముగనూ తీవిమగు సాధనల నొనర్చుట్టకై 
యుంచుము. అమ్మృతత్వ మనెడి ఆవలిఒడ్డునకు చేసట కీశరీ 
రము నావ వంటిది. ఇది గమ్యస్థానమునకు నిన్ను గొంపహో 
యెడి గుట్టిము, గుజ్లమును చాగా మేపుము, కాసి, నాది, 
అనెడి భావమును విడిచి వెట్టుము” అని మాత) మే వచా 
తము చెప్పును. కావున ఓ మితిమా, సనిశచనముల మందు 
పుచ్చుకొని ఆ పిమ్మట కొద్దిరోజులపాటు కెవధ జీనన 
మొనర్చి రోగనివారణ వేసికొనగానే త్వరగా సాధనను తిరెగి 
పారంభించుట మంచిదో, లేదా రోగనివారణ విషయమై 
శృద్ధ 7! కొనక, వవిధమగు మందునూ పుచ్చుకొనక, రోగ 





856 


జ 


మును ముదరబెట్టి నెలల తరబడి చాధపడుచూూ, సాధనను 
చలల కొలది మానుట మంచిదో - ఆలోచించి చెప్పుము? 
భారత చేశమున రసాయన వే త్తలనెడి వారు ఒక తెగ 
వారు కలరు. వారు సిద్ద - కల్పములను సేవించుటద్యారా 
శరీరమును దృఢముగను ఆరోగ్యవంతముగను వేతురు. 
ఈ శరీరమును మరణములేని డానినిగా చేయుదుమని వారు 
చెప్పుదురు. అంతేగాక, “ఈ శరీరము ఈశ్వరసామోత్కా 
రము పొందుటకుగాను ఏర్పడిన పరికరము. శరీరము ఆరోగ్య 
వంతముగానూ దృఢముగానూ "లేక న్న వో ఈశ (రసా 
'త్కారమును వొందజాబము. మాననుకు యోగమున కొంత 
వరకు అభివృద్ధిపెంది, పూ ర్లతమును పాందక పూర్వమే 
మరణించుచున్నాడు. అటుపివు డట మరల జన్మించి అన 
లో మరికొంతవరకు ఊూగమున అభినృద్ది ఫొంది. మరల 
మరణించుచున్నాడు. ఈ విధముగా మాటిమాటికి జనన - 
మరణములను పొందుచున్నందువల్ల ఎంతోకాలము వ్యర్గమై 
పోవుచున్నది. ఈ శరీరమును దృఢముగను మరియు ఆ గ్య 
వంతముగానూ దీర్చ కాలమునరకు వుంచినచో యా జన్మ 
మునందే ఈశ్యరసాయాతా-రమగును” అని వారు చెప్పు 
దురు. అందువల్లనే వొరు రసము, బంగారము మొదలగు 
వస్తువులతో తయారు చేయబడిన ' సిద్ధ - కల్పములను 
కొన్నింటిని పుచ్చుకొ'నవఐలశీనడిగా చెప్పుదురు. ఈ విధమగు 
బలవర కౌవధములు పుచ్చుకొన్నచో శరీరమున వవిధనుగు 
న్యాధియరా ప్ఫవేశించజాలదు. ప్‌, [వధమమున, శరీర 


తటి 
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మును దృథముగను మరియు ఆరోగ్యవంతమ గను వేసిన నిన? 
పిమ్మట, అధ్యాత్సిక నాధనలను సా/రంఖింత్రురు. 


20 నామయూత స్నేహితులు 


ఈ నామామాత) స్నేహితులే (50 - 621166- 
(friends) నీకు నిజవుగు శతు9వ్రులు, ఈ జగత్తున ,నిస్సా వర్ల 
పరుడగు స్నే పితు నొక్క నై న కనుగొనలేను. "సీకప్టసనుయే 
మున నీకు చా స్తవముగ తోడ్పడు స్నేహితుడు. సీహృదయ 
(పొజేశమున వసీంచుచున్న భగవంతు డొక్క- దే. సీను అపార 
మగు ధనవంతుడనుగా నున్నప్పడు నీ నుండి ధనార్జన చేయు 
తలంపుతో యీ పా)పంచిక్ర శ్నేహితులు సీ వద్దకు వచ్చు. 
చుందురు. సీను కష్ట స్థితిలో నున్న ప్పుడు వారెవ్యరును నిన్ను: 
చరాడనై,న చూడరు. చివరకు నిభార్యా చిడ్డలు కూడ నిన్ను 
విడచి ఇ వచైదరు. ఈ ప)పంచమంతేయూ లోభము, వంచన," 
కపటము ఇచ్చుకములాడుట, అసత్యము, మోసము మరియు 
స్వార్థ పరత్వములలోో నిండియున్నది. కాన్రున జాగరూకుడ ఎ 
యుండుము, ఉబుసుపోక కబుర్లు చప్పటకున్నూ, సకాల 
మును వ వ్యర్గపుచ్చుటకున్నూ స్నేహితులు నీవద్ద 'జీరుచుం' 
దురు, వాీకి కాలము యొక్క విలువ తెలియదు. నిన్ను 
కిందికీలాగి, నిన్నుకూడా  పాొపంచికునిగా నొనర్చవలెనని 
వారు నాంభింతురు, “వీమి చేయుచున్నావోయ్‌? ప్‌ై 
నంతఎక్కు_వగా డబ్బుసంపాడించు. హిఖిగా జీవించు, తిను, 
త్యాగ, కులసాగా కాలము గడుపు, సినిమాలకు పోవుదము 
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రమ్ము. ఇన్వాళ్‌ ఫలానా హాలులో హాలీవుడ్‌ సినిమావచ్చింది.. 
జానిలో చక్క ని అమెరికన్‌ డాన్సు వున్నది. శేపు ఏమిజరు 
గునో ఎవరికి తెలుసు? చేను డెక్క_డను కాన్పించడు ! స్వర్గ 
మేది? పునర్జన్మ లేనేలేదు. ముక్తి అంతకంయెను లేదు. ఇదం 
తా పండితుల కల్పనలు, సుఖపడుము. ఉపవాసము వేయు 
"బందుకు? ఈ పిషంచమునకు ఆవల వదియూలేదు. ఈసాధ 
నలు, ధాన్యనమూా ఆన్ని టిని వూనివేయును, ఇవన్ని యకా 
కాలమును వ్యర్గపుచ్చు కు” అని ఆస్నేహితులు చెప్పు 
చుందురు. ఈ విధమగు వి పంచిక మితృలనల్ల సీకు లభించు 
సలహా యిది యే, పీరిత్రో 'సంజంధ మును (లెంచి వై చుకొ నును, 
ఎంతే విశ్య్వసనీయులు గా కాన్పించినప్పటికిని, స్నేహితు 'అవ 
రితోను మాట్లాడకుము-. వారికి దూరముగానుండుము. ఎల్ల 
ప్పుడు వకాంతముగ నుండుము. నీ హృదయమున వసించి: 
యున్న * అమృతస్వరూపుడగు మితృనొ క్క నినే విశ్వసించుము. 
అటుల వున్నపుడె సీను పరిపూర్ణమగు శ్నేమనును పొందు 
దువు. నీకు కావలసిన వాటి నన్నిటిని ఆతడే యిచ్చును, 
వఏకాగ)మనస్సుతో అతిని సూచనలను ఆలకీంచి, ఆవిధము 
గా నడచుకొనును, 


21 నాంమిక తత్వం (Social Nature) 


సాంఘిక తత్యము కర్యయోగులకు చాలమంచిది.. 
కాని ధ్యాస యోగమును అభ్యసించు వారికి యిది ఇాల 
వ్యతి లేకము,. ఈ తత్త (ము నిన్ను బహిర్కుఖు నొనర్చును, 





తనక య! 
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నీ మనస్సును అవిరామముగ నొనర్చెను. నిన్ను వివిధ విఫ 
ముల చికాకు పర చెడి మితృలను ఇన్టునుందిని ఆహ్యానించును, 


22 తంద, = అలనతము-నిిద 

తంద)యనగా అర్గ-నిద్బావస్థ, అలసత్వమనగా బద 
కము, సోమరితనము. నిది యనగా సద౦యే. లయ మనగా 
కూడా “ని ద్రయే”, ఆలస్యము మరియు తంది లు ని|దకు 
ముందువ చ్చు స్థితులు. కక్షనాత ర మార్గమున పోవు 
నాతని! యిమూడున్న్నూ పీమాదక రమగు మమతలు 
వాయయొక్ష_ బలవ_త్తరమగు శక్తియే నిద. దానిని “నిదా 
వక్తి యందురు. 

“లయము లేడా మానసిక అకర్యణ్యతే” '“గాఢని ది 
కు సమానమగు సితి. ఈసితి “కొమముితో సమానమగు 
చెడ్డస్థితి. లయావస్థలో మనస్సును మేల్టూలుపుము. 

“నేను ధ్యానము వేయుచున్న్నాను” అని నీవు తలంచు 
చుందువు. కాని, ఒక్ట_ రెప్పపాటు ఏమరుపాటు సంభవించి 
నంతనే మనస్సు తన పాత నూర్జమునుపట్టి, మూలాజ్ఞానమున 
విశ ఏవించుట్నకై పరుగు లెత్తును. అట్టి సమయమున సీవు, 
నేను ని దించుచున్నానా? లేక ధ్యానము చేయు చుంటినా? 
బహుశా చిన్నకునుకువచ్చి నుండును. కనురెప్పలూ శరీర 
మూ క్‌ దిగా భారముగా నున్నవి” అని సంశయమును 
పొందుదువు. నిద) మహత్తరమైన no అది నీకు 
(పబలమగు విఘ్నము, సాధకుడు ఎంతో జూగరూకుడుగాను, 





ాతుచితనవ్తాాాగ్తాదాతతుదా?”.. కాంతల ” 
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సావధానుకుగాను వున్నప్పటికిని అతనిని నీదో విధముగ 
నిద) ఆవరించును. 9దియొక బలవ తరముగు అలవాటు. 
ఈ | పాచీనమైన అలనాటును విడచిపెట్టుటకు _అధికోసమ 
యము మనియు ద్భ4 మగు ఇచ్చాశ_క్షియూ కావల్సి 
యున్నది. 


అర్జునునకు గుడా కేశుడు _ (నిద్రను జయించినవాడు) 
అని వేరుగలదు, అతనిని శీ) కృష్ణుడు *గుడాకేశా!? అని 
సంబోధించును. లత డు కూడా న్మిదను జయించెను. 
ఈ యిద్దరు తెప్ప, మ రెన్వరును ని దను జయించినటుల వమన 
మింతవరకు వినియుండలేదు. తవు ని దాకాలపరిమితిని 
శిండు లేక మూడు గంటల సమయముకు తగ్గించిన వ్యక్తులు 
తొందరున్నారు. జ్ఞానులు వురియు యోగులు కూడా రెండు 
లేక మూడుగంటల సేపు నిది)ంతురు. ఈ నిద మానసిక 
మైనవిషయము. మెదడుఎంతోకొంత సేపు విశాంతిని కోరును. 
లేనిచో అతడు నిదురమత్తును అలసిపోవుటను అనుభవించును, 
అట్టిస్థితిలో ఆతడు సనినిగాని ధ్యానముగాని చేయజాలడు, 
(పాపంచిక వ్య_కీయొక ్య- నిదకూ జ్ఞానియొక్క- ని దకూ 
శీదము గలదు, జ్ఞునియందు (బహో శ్ర? ప్రసమునకు సంబం 
థీంచిన శ క్రివంతమగు సంస్కారము లుండును. అది యించు 
మించు |బహ్మానిష్థకు సమాపముగ నుండును, ప్రతివ్య కియూ 
తన ని డాకాలపరిమితిని తగ్గించుకొనుటలో జూగరూకుడై 
యుండవలెను, 
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నిద+ను తగ్గించుకొనుటకు యూ దిగువ. .విథముగా 
అభ్యాస మొనర్ఫుము [కమ క్రమముగా 'ని దను తగ్గిం 
యము, మొదటి నాల్దుమాసములవరకు రాత్రి ti గంట ఎకు 
నిది)ంచి ఉదయం .4 గం. లకు నిద లెమ్ము. వదుగంటలషేపు 
మాత్రము నిదిందుము తరువాతి నాల్హుమాసములందును, 
రాతి) 12 గంటలకు నిద్రించి, ఉదయం - గం; లకు నిద 
"లేచుచుండుము, నాల్లుగం బలసేపు మాత్రమే నిది)ంచుము. 
ఆ తరువాతి నాల్లు మాసనముఫళోను రాతి) 12 గంటలకు 
“నిద్రించి, ఉదయం శి గంటలకు. న్ని దలేచుటను అభ్యసిం 
మము. ఈ విధముగా (కము (కమముగ నిచను తగించుము, 


ని దను తగ్టించినందునల్ల సాధన చేశకొనుటకు సమ 
.యమః లభించును. | వారంభమున ని దాకాలపరిపింత్తిని 
తగ్గించుట చాల కష్టముగా నుంశును అలవాటు త్రప్పి 
పోయిన పిమ్మట, అ౨తమున నీ కిందువలన ఎంతో సోయి 
. లభించును, 


రాతు/ల=దు వరిఅన్నము మెరియు బరువైన ఆహార 
మును గ్లైకొనకుము. లఘ్యువైన ఆహారమును (పాలు, ఫల 
ములు మొ.) రాతు)లందు పుచ్చుకొనుము. ఇటుల చేసినచో 
ఉదయము -వెందలకడ లేవగలుగుదువు, ధ్యానము చేయు 
నప్పుడు (యిటుల చేసినచో) నీకు నిద) రాదు, ధ్యానము 
-ప్యౌరంభించిన బక గంట తరువాత తమస్సు ప్రివేళించును, 
అందునల్ల నిద) వచ్చుచుండును. 
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శీర్ష, సర్వాంగ, భుజంగ, శలభ, ధనురొసనములను 
అభ్యసించుము. ధ్యానమును పా్రారంభించబోవు నప్పుడు 
కొద్దిగా ప్రాణాయామము చేయుము భ్యానసమయనమున 
నిదురబోతువు కారాదు 


ధ్యానము చేయునప్పు.కు 2ఒర్క-క్కు- సమయమున. 
మనస్సు తన పాత మౌర్షమున (పవేశించి ఆకసి్యిక ముగ 
నిది)ంచును. సాధకు లీ సంగతిని గమనించక, వా_స్తవముగ 
నిదిించుచున్నప్పటికిని, తాము భ్యానమును చేయుచుంటి' 
మస్‌ తలంచుచుందురు. అట్టి సమయములందు ముఖము: 
చన్నీ టిని చల్ల్పుకొొనుము లేచి నిలబడి, అయిదు లేదా పది 
నివిపములవరకు = సంకీ గన చేయుము. ఇటుల చేసినచో. 
వెంటనే నిది తొలగిపోవును, నిద నచ్చునెడల దీపమును 
నెలిగించి యుంచుకొనుము. 


| 


ధ్యానము అలవడి, నొబ్దుగంటలకు "వేచుట బాగా 
అభ్యాసపడి, రాత్రులందు శేలికయన ఆహారము తీసి 
కొనుమూా నున్న-నో ధ్యానసమయమున నిన్ను నిద బాధించ 
నేరదు. నిద వచ్చుచున్నటుల తోచిన వెంటనే, మం తమును 
బీగ్గరగా చదువుము, వజా)/సనములో కూరొ ఎనుము. 


సాధకులు ఉదయము 4 గంటలు ర్‌ గంటల మధ్య 
ఒకో గంటసేపు ధ్యావము చేయుదురు. ఆ తరువాత వాిని' 


శ 
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నిగ) అవరించును. అంతట వారు ఉదయమను ర్‌ గంటలకు 
మరల నిది)ంతురు. ఈ విధముగా సాధారణముగ సంభవించు 
చుండును. 5 గంటలకు 10 లేదా 20 పా)గాయామములను 
చేయుము. 2 నిమిషములపాటు శ్రీరాసనమువేయుము. ఆపి మ్యట 
ధ్యానము చేయుటకు తగిన ఉత్సాహము తిరిగి లభించును, 
పృపంచజ్ఞనము నెల్ల ప్పుశు ఉపయోాగించుము. పాత అల 
వాటు మాటి మాటికి తల లెత్తుచుంశు ను ఇచ్చానే క్తి క్రి. 
ప్కార్థన, తదితర మార్షములద్యారా యీ పాతే అలవాటును 

తుగిరిచి వేయును. శివరాత్రి మరియు కృష్ణాప్లమి రాత్రు) 
లందు జాగరణము చేయుట ఎంతో లాభకరము. శే కన్త 
వులు కూడ క్రిస్టమన్‌ మరియు సంవత్సరాది రాతు)లందు 
జూగరణ మొనర్తురు 


ధ్యానసమయములో సదరు చున్నామో, లేడా 
భఛ్యానము చవేయుచున్నా మో  లేలసికొనుటకు ఒక ఉపా 
యము గలదు. ధ్యానము చేయుచున్న ప్పుశు శరీరము చుల 
కనగను, మనస్సు ఉల్లాసగానూ వుండును, నిది )౦చుచున్న 
యెడల, వ ర్రీర్రము బరువుగానూ, మనస్సు మొద్దుబారి కను 
రెప్పలు బరువుగా నుండును, 


29 లౌకిక నముఖమియులు 


సెంట్లు, మెత్తటి వాన్సులు, నవలలు చదువుట; 
డా)మాలు, నాటకములు, సిసినూాలు, . అసభ్య మైన సంగీతేము,. | 


ల ర ల ల నమనతలిడాతన దారులు ననన అకదొయాటనకకాతకాకనవిదానయుతు వాటు టను కలతాడునంయనవడాతాతోదికుకయవ్తాతననానా ౨1 
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వృత్యము, ఫుప్పుములు, శ్రీ సాంగత్యము, రాజసిక అహా 
రము - ఇవన్నియు కామమును ఉచ్రకంపశేసి మనో వ్యాకు 
నతను కలుగజేయును, అతి ఉప్పు, అతి కారము, అతి తీపి 
వీల్ల ఎక్టువ దాహము అగును రియు భాంనమునకు 
లఘ్నుమును కలిగించును, అమితముగ మాట్లాడుట, అమిత 
నడక, ఆమితమైన పని, ఆమితముగ లోకులతో కలసి మెలసి 
యుండుటలు - భ్యానసమయమున మ న స్సు ను చికాకు 
పర యను. 


24 దళం రాయు 

అర్థము (ఐశ్వర్యము) వాస్తవముగా చూచినచో 
అనర్థక ర మే. ధనమును సంపాదించుట బాభాకరము. ధన 
మును కావాడుట * యింకనూ శకాఛాకరము. ధనము త్రరిగి 
పోయినచో అదికూడా బాధాకరమే. ధనము పోయినచో, 
అది భరించరాని చాధను కలిగించును. మపహోవాపముల 
నొనర్చి కూడా ధనార్జన చేసి వెద్ద మొత్తములను కూడ 
పెట్టలేవు. ధనము అమితవుగు మానసిక అశాంతిని కలి 
గించును, కాన్రన ఐశ్టర్యమును త్యజించుము. 


ఉదొో్యోగమునుండి విరమించుకొన్న ఉద్యోగస్తులు 
గంగానది ఒడ్డున వలించి, సెక్కు. సంవత్సరముల కాలము 
జపధ్యానము నొనర్హురు, కాని వారియందు చెస్పుకొనదగిన 
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అభినృద్ధి కాన్పించదు, ఇందుకుగల కొరణము, తమకు 
లభించెడి ఉపకారవేతనము (Pension) నంతనూ .తమ 
“కొరకో లేశా తమ సంతానమునకో .షినియోగించుకొను 
“యందురు, దానము చేయనే చేయరు. వాకు పతివిషయము 
నకు ధనముపైననే ఆధారపడి యుందురు. 


| వాను తము ధనమునంతను చానముగ “నిచ్చివైచి, 
భగవంతునివై ఆధారపడి యుండవలెను. భిశువె 'జీవించ 
' వలెను, ఇటుల చేసినచో నారియందు చెప్పుకొనదగినంత్ర 
అధ్యాత్మికోన్నతి 'కాస్పించును. 








భ్యానమున కలిగెడి మానసిక విఘ్నములు. 
ఆం(0)-- 
1 కధ యు 


వది ఒకి నరకడాంరము, ఇది ఆత్కుజ్ఞానమును నాళ్ల 
మొనర్చును. రజోగుణము దీని' "జస్రస్థానము, ది అన్ని టిని 
నాశ మొనర్ప్చును మరియు అన్నింటినీ 'అపవిత) మొనర్చును, . 
శాంతికి ప్రబల శతృవు. ఇది కామముయొక్య._. ఒకరూపము, 
పాలను వెరుగుగా మార్పు నిధమున, కామము లేదా కోరిక 
“కో 9ధరూపమును చాలును. మానవుడు తన కోరిక నెర 
వేఠనప్టుడు కోోధము "పొందును. అంతట అతని మనస్సు 
చికాకు పొందును, జాపకము .మీియు వివేకమును థోలో 
వును, నాశమొందును. కోపముతో నున్న మానన్చును తన 
నోటికి వచ్చినటుల మొట్లాడునుు మరియు తనకు తోచిన 
రీతిని వ పనిశై నను చేయును. అట్టివాడు వాత్యలు చేయును, 
కెటువై న ఒక్క-మాటవల్ద "జెబ్బలాటలు కురియు కత్తులతో 
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పొడుచుకొనుటలు సంభవీంచును. అతడు మతి భ్రష్టుడగసను, 
ఆకొద్దిసేపు అతడు స్మృతి భ్రమ్షుడగును. తానేమి చేయు 
చున్నాడో కూడా  తెలసికొనజూలని సితియందుందును. 
కో 9ధమునకు ఆతేడు ఎరయగును, లో 9 ధముళ్‌_క్రియొక్క_రూప 
ములలోజఒకటి,. చండీపాద్‌లోయీ దిగువ రీతిని కో9ధము 
స్తుతించబడినది. 


“యాదేవీ సర్యభూ తేషు 

[కోధరూ పేణ సంసితా 

నమ_స్తసె్య నమ స్త ఆపో 

నమ స్తసై రః నమోనమః 

“-కో9ధరూపమున సర్వభూతములందును వున్నటు 
వంటి బేవికి నేను నమస్క-రించుచున్నాను” 


"బేంవము, రోషము), కోపము, సంతాపము - మొద 
లగు నవన్నియూ ఆయాపిమితులలో  [కోధముయొక్క- 
వివిధరూపములు. ఒక మానవుగు, మరియొక మానన్సని సరి 
దిద్దవలెనను తలంపుతో నిస్వార్థముగ అతనిని సరిదిద్ది అభ 
వృద్దిలోనికి తెచ్చుట కై కొద్దిగా [కోధమును ' చూపు నెడల 
అట్టి కోధమును “మత కోధము” (Religious anger) 
అందురు. ఒకానొక పురువుడు ఒక సీని బలాత్క_రించ 
బోవునప్పుడు పృక్క-ననున్న వ్యక్తి కదోవీమై [క్రోధము 
చందువెడల, ఆ కో9ధమును 'ధార్మికకో9ధము”. (Righteous 
indigr=tion ఏ) అందురు. ఇని చెడ్డపనికాదు. లోభములేదా 
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స్యార్గభానమునళల్ల వచ్చిన కధ ము చెడ్డది. ఒక్కొక్కప్పుడు 
మతగురువు తన శిష్యుని సరిదిద్దుట కై కోద్దిగా క్రోం ధమును 
పకటించు ననుకొనుము ఇది తప్పుకాదు. , ఈ విధముగాచేసి 
తీరవలెను. కాని, లోపల ఆతు ప్రశాంతుడై యుండి, 
బయటకువూత ము వో9ధపూరితుడుగా నుండనలెను, అతడు 
తనకు వచ్చిన కోోధమును దీర్హ కాలమువరకు అంతః క దణ 
మున వాతుకొని వుండనివ్వరాదు. ఆ కోధ ము సము దము ' 
నందలి అలనఆ వెంటనే తొలగిపోవలెను 'శాహ్య్మ్కణస్య 
శ్షణం కోపంి అనిరిడా! 


మీద విషయములపై ఎవరైన తరచుగా సంతాప 
నును వొందుచుండు నెడల, అతడు మనోదార్చల్యము 
గలవాడని నిష్కర్షగా తెలియజేయును. ఓర్చు, విచారణ, 
తమ, పెను, జాలి మరియు _ీచాభావములను వృద్ధిచేసి 
కొనుట ద్యారా (పతివ్వ క్రియా సంతాప ( Irritability) 
స్యభావమును జయించన లెను క్రో )ధమును వశపరచుకొనిన ' 
చో, అది పుపంచమును కదలించ జూలిన శక్తిగా మార్పు 
చెందును, ఉప్పము (Heat) లేదా (ప్రకాశము (Light) 
విద్యుచ్చ _క్రీగా మారురీతిని, [కోధము ఓటజళ్ళ _క్‌గా మార్పు 
చెందును. శక్తి (EBn6rgy) మరియొక రూపమును పొందును, 
సాధకుడు | కోధమును పూ _రిగా జయించినవో, సాధనలో 
సగ భాగము పూర్తియైనశ్లు. కో)ధము జయించుట యనగా 
ఫామునును జయించుట కూడాను. దురుణము మ, దోషములు, 
దుస్కూ- రము లన్నియూ కోగథమువలననే సంభవించును 
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[(కోధమును టం. దూర్జు ణములస్ని యూ". 
త్రమంతతామే నసించును. కోవమును జయించిన వాడు వీ" 

విఢమగు Prager ies చేయజాలడు. _అతీడెల్ల ప్పుడు . 
న్యాయవంతుడుగ నే వుండును. త్వరగా క్రోధము చెంటెడి' 
వ్య కి ఎల్హప్వుడును అన్యాయమునే వేయుచుండును, అతను. 
తన ప్రవృత్తులకు మరియు ఉ| చేకములకున్నూ బానిసయగు 
చుండును. ఏర్వక కిని మిక్కుటగా _న్యయపరచుకొనుట 
యి. విధమగు సంతాపము మరియు క్రోధము. నచ్చుటక్తు 
గల [పధానకారణము. నోంధముయొక్క_ మూూలకారణము 
అహంకారము, విచారణవల్ల అహంకారమును తొలగించు 
కొననలెను. అట్టి స్టితియం'జే కోోధము నుమొదలంట నాళ.. 
మొసర్ఫుటకు పిలగును. తవు, ( మ్క వాంతి, కరుణమరియు. 
మెత్సి మొదలుగాగల న్యగిరేక గుణములను అభివృద్ది చేసి: 
కొనినచో, కో"ధమును కొంతవరకు జయించుటకు వీలగును. 

ఇఇందున ల ఫో9ధముయొక్క- తీవ నత తగ్గును, సంస్కా-రముల 
నన్నింటిని భస్మ మొనర్పజూలిన ది జ్ఞాన వ ముక. కు. మానము: 
అభ్యసించుటకూడా కోధముకు జయించుటలో చాలవరకు 
తోడ్చడును. మానవుజెప్పుడు కోపమునకు _ఎరయగనో 
ఇప్పుట చాల కస్టము. కుడ) విషయములశై. అతడు అక 
స్మిథముగ. కోక్‌ -చేకమునుపొందును. కోఢము తీవ)రూప 
మును. తాల్చినప్పుకు, దానిని వశపరనుకొనుట క ప్ప కరో? 
మగుమ. ఆంతరిక మనస్సున చిన్న తరంగరూషమునుూ' 
దాల్చిన వెటనే క్రోథమును నశహరుచుకొననలెను: సరితాప 
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చివ్నాము మనస్సున ఎప్పును పొడవూపునో జూగ 9త్తగా 
కని వెట్టి చూచు చుంపవలెను, పెతపహూపిన వెంటనే పయ 
త్నీంచుచో, కో)ధమును నశ పరచుకొనుట అతిసులభము. 
కోధోద్రేకమును  పొందినప్పుశు మానవుశు తన 
శరీరమునె తనకుగల ఆధిపత్య యును కోత్యోవును. మాటి 
మాటికి కో9ధ మును తెచ్చుకొనుచుండుటవల్ల, కో9ధమునకు 
బలము చేకూరును. కో9ధమును వశ పరచుకొనుటకు [పయ 
త్నించుచో మానవుని ఇచ్బాశ్చక్తి క మక్ళమముగ 
చింపొందును, సాధకుడు తన శే క్షినంతకూ యో 
బలవ_త్తర మైన శత్రృవ్లును దయించుట్నకై శిందీ9కరించ 
వలెను. సాత్వికాహోరము, జసుము, ఛ్యానను, పార్థ నం 
సత్సంగము, విచారణ, సెవ, శర్తనము, బ్రహ్మచర్యము, 
పాణాయామ ము జ ఇవ? యూా కోన మును జయిం 
చుటకు తోడ్పడును దీసిని జయిం౦ంచుట్సకె ఒక 
సామూహిక విధానము (Comb'ned Method) ను అవలం 
వీంచవలెను. ఎవరైనా నిన్ను నిందించుచో మెదలకుండా 
వూరుకొనుటకు [పయత్నించుము, అవమానమును సహిం 
చుము,. ఇలుల చేసినందున ల్ల పీకు బలము చేకూతును, 
(పారంభయిన | కత్తులు. మరియు ఉేికమును జయిం 
చుము సంభావణ "లేదా చర్చ చేయుచున్న ప్పుడు కోధము 
వచ్చెడి అవకాశము వున్నటుల నీకు తోచిన వింటనే సేవా 
సంభౌవణమును ఆవీపయుము. వముఘరము” ను మదియు 
మృదువుగసు మాట్లాశుటక్రై బల్హప్యుశు | పయత్నంచును, 





TPE Ty 





(51) a) | 


మాటలు వముధురముగమ్కు వాదము కఠినముగను వుండవలెను, 
అంతేగాని మాటలు కఠినముగా నున్నచో విరోధమును 
తెచ్చును. కో9ధమును జయించుట నీకు కష్టముగా తోచి 
నప్పుడు వెంటనే నీవా (పబేశమును విడిచి పెట్టి త్వరత్యరగా 
కొంతదూరము నడువును, వెంటనే చన్నీటిని | తాగుము, 
10 నిమిషముల నాటు బిగ్గరగా “కం! ను దెపించుము. వాగ 
_కౌగుట, మాంసాహారము, మద్యపానము మొదలగునవి 
హృదయమును వాల ఉద్రేక పరచును, కావున పీటిీని 
పూర్తిగా త్యజించవ లెను. పుగాకునల్ల గుంజజబ్బులు 
వచ్చును. త్వరగా ఉజేకము పొందునటుల హృదయమున 
మాగ్సు తెచ్చును. 


స్నేహితులను ఎంచుకొనుటతో వాల జాగ త్తగలిగి 
యుండుము, క్లుప్తముగా మాట్లాడుము వాల మితముగా 
యితేరులను కలీయుచుండుము: ఆధ్యాత్కిక సాధనలో నివు 
గ్నుడవై యుండుము. ఈ జగతోక గొప్ప స్వష్నమని 
భావించుము. ఈ జగత్తును మిధ్యగా భావించుము ఇటుల 
భావన చేసినందువల్ల నో ధము నివారణ యగును. విచారణ 
నొనర్చుము., “ని “యన నేవి? నకోషము హెందినందునల్ల 
కలిగాడి [పయోజన మేమి! కోపమువల్ల _ శక్తినీ కాల 
మునూ వ్యర్థము చేసికొనుట మాత్ర) మే జరుగును గదా | 
చేను శరీరమువు కాను. ఆత్ర శ్ర ఆందరియందునూ ఒక్కా కు” 
ఈవిధమగు విచారణ కో9ధమును పూంర్తి7* నివారించును. 


Le Teauaaudial 
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కోిథము ర_కృమును చెడనొట్టును? ఫోధమువల్ల రక్తము 
లంకు వివిధముగు సివములు జనించుకు 

తాము కశ9థములోో నున్న సమయమున చంటిబిడ్ల 
లకు _స్తన్యము నిచ్చుటచే, ఆకిల్లలు చనిపోయిరని ఎన్నో 
ప)జీశములందు చెప్పబడినది. ఆధునిక మన_స్తత్య శాన్ర్ర, 
ములో వ్యాధులన్నియూ కోిధమునుండి జన్నించునని చెప్ప 
బడుచున్నది. సంధివాతపు నొప్పులు, గుంజెజబ్బులు, నర 
ముల వ్యాధులు - ఇవి వ్రోంధ మువల్ల నే వచ్చును. ఒక్క 
మారు వచ్చిన కోధఫోచే)కమువల్ల నాడీమండలము (Ner- 
vous 5yst6m)అంతయూా  ఉజ్టూత లూగింది వేయబడును. 
నుగల అది మామూలు స్థితికి వచ్చుటకు కొన్ని నెలల 
“కాలము పట్టును. 

2౨ వరణం ద 

తద )మనస్కు_లగు న్య కులకు నుండెడి నీచము 
వురియు గరమూ నగు అలవాటులలో యిది యొకటి, 
ఇంచుమించుగా అందరూ యీ దోషమునకు ఎరయైనవారే, 
సంకుచిత హృదయులగు దుష్టులం దీ అలనాటు వ్రేళ్ళుపాక్‌ 
పాతుకుపోయి వున్నది ఇది తమోగణవృ త్తి. మానవునకు 
గల యీ దుర్దుణమును ఆధారము చేసికొని యూ (పపంచ 
వీల నడచుచున్నది. జగత్తునంతను అవిరామముగా 
నుంచుటకె మాయాథ కి యయాబలవ_త్తరమైన ఆయుధమును 
ప్ర) యోగించును. నలుగురు వ్యక్తు లు ఒకచోట చేరినచోో, 
అచ్చట పరనింద జరుగుచున్నుదని విశ్ళసనీయముగ చెప్ప 
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వచ్చును, నలుగురు సాధున్సలు ఒకరోట చు మాట్లాశు 
చున్నచో, అచ్చట ఎవరిని /౫సరిరచిన నిండయో జరుగు 
చున్నదని సిన్ర నిస్పంశ య ముగ భావించనగును ఏన 
భఛ్యాననిమ్షుడగు యోగి ఏల్లప్పడు వకాంళముగనే వుండును, 
“ఆవేతుమునందలి అహారము బాగుండదు ఫలానా సామి 
చెడ్డవాడు” అని ఆ సాధువు చెప్పుదచుండును. ఈ పరనింద 
గృహస్తులందుకంకు నామమ్శాత సాధువులంజే అధికముగ 
వ్యాపించి యున్నది విద్యాధికులగు సన్యాసులు మరియు 
గృహస్తులు కూడా యీ భయంగకనవుగు వ్యాధికి లోనై 
యున్నారు. 

“పరనింద” యొన౫: ఎకి గల మూలకొరణము అజ్ఞా 
నము లేదా అనూయ. పరని-ద యునర్ఫ్చువాడు ఉచ స్ట్‌ 
యందున్న వ్యక్తిని అపనిండలు, “ళంకమును ఆకోపించియూ, 
నిందలు మోపీయూ, వేసిపోని దోషకులు ఆరోపిం చియరా 
ఆళేని పతన మొనచ్పుటకో లేదా గా మొనర్పుటక్రో [వయ 
ల్నీంచును. పరనింద మొనర్పు వాని! నిందలు మోఫుట తప్ప 
మరేపనియూ వుండదు. పగనిందవల్లనే ఆతడు జీవించును, 
పరనింద యొనగ్సుట, దుప్కూ-ర్య నుల నోొనర్ముఓట యనిన 
ఆకనికి ఆనందము. ఇది. అఆతనియొక్క స్వభావము, వీరు 
సంఘమునకు | పమాదకారులు అంతేగా? పరమవోములు.. 
ఇట్టివారికి ఉరిశితు వేయవలశినే. కంటము"ా న్యవహరిం'- 
చుట, కుటిలత (ము, కుటిల ముగ 9 వ్యనహరి “చుట్టు మూాసమ్ము' 
వ్యర్గపలాపము, తాంత్రిక మ్కు భూ _రృత్వోములు, పరనింద 


వ మలల దంల. 
4౧4 


యుక్క_ పరివారము. పరనింద లొనర్ఫువా డన్నడును 
పృశాంతమగు కాంతమగనస్ము.డుగా నుండజాలడు. ఆతని 
Sa 'స్పెల్డప్వ్రడు కుటిల మార్గము లను ఆలోచించుచునే 
యుంశును, సాథకు జెబ్లస్వుడు యీ పిమాదకరమగు 
దుర్గుణమునకు దూరముగా నుండవలెను. అతడు వకాంత 
ముగ నశునవలెను, వకాంతముగ వసింపనలెను ఏకాంత 
ముగ భుజంచవతను, మెయు నకాంతముగ హం. 
వలెను. అసూయ "ద్వేషము. పరనింద, గరంము, స్వార్ధ 
పరత్యములను తననుండి తొలగించకుండా “నేను రోజుకు 
ఆరుగంటలు ఛాషనము చేయుచున్నాను.” అని చెప్పుటనల్ల 
ప్రయోజన మేమియు లేదు. వెన చెప్పిన దుర్షుణములను 
తొలగించుకొని ఆరుసంవశ్చరములపాటు నిస్యార్డ శేనయొనర్చి 
తన మనస్సును పన్నిత 'మొొంనర్ఫునొనగ పూర్వేమే థ్యాన 
మొనర్పసాగు-నో కనీసము ఆరునిమివములసొటు కూడ 
ధ్యానస్థితి లభించుట అనువానగన మే, 
3: ఉదాగుచశత (Depres:ion) 

ఫూర్వసంస్కా-రములు, కామకాపుల 'ప)భావమ్బు, 
(Astral entities, భూతగణ ప్రభానము, స స 
మబ్బుగానున్న రోజులు, అజీ గి ద్ర మరియు సివ్రులభారసు3ల 
వల్ల సాధకులకు తరుచుగా థ్యానమున చెెదాన్సీన్వత జనించు 
' చుండును, పకారణమువల్ల యిబుల వచ్చుచున్నదో తెలసి 
కొని, దానికితగిన చికిత్స' "జేయుము, ఉదానీనత నిన్ను 
ముట్టడించకుండా పరాచుకొనుము. వెంటనే త్వరత్వరగా 
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నడువుము. ఆకు బయట పకుగాతుము భగవంతుని గానము 
చేయుము, ఒక గంటసే పటినరకు బిగ్గరగా *ఓంి జపము 
చేయుము. నదితీరమున గాని, సముద్ర తీరమున గాని 
నడువుము, నీకు చేతన నచో హోరోోనియము వాయించుము, 
ఉల్లాసక రమగు సంకల్పములను, నవ్వునూ తెచ్చికొనుమ్ము 
అవుసరమగు-వో య మందుగాని, ఒకడోసు కారి న 
నేటివ్‌ మిక్ళర్‌ గాని పుచ్చుకొనుము, 


కొన్ని కుంభకములు నురియు నీతలి పొొణాయమము 
నొనర్పుము. ఒక కప్పు నారింజరసము గాని, లేదా వేడి టీ 
గాని కాఫీ గాని తాిగుము, అవధూతగీత మంయు ఉప 
నిషతేలందలి ఆనందకరమగు కొన్ని భాగములను చదువుము, 

ఉదాసినత వచ్చి నిన్ను ాధించినప్పుకు మనస్సు 
నీకు ఎదురు తిరుగును. ఇంద్రియములు కాళ్ళను లాగు 
చుండును. లోపల దాగియున్న నాసనలు మనస్సుయొక్క- 
ఉపరితలమునకు వచ్చి నిన్ను బాధించును. ఇంది)య వాసన 
లకు సంబంధించిన సంకల్పములు మనస్సును చికాకుపర'చి, 
నిన్ను వశేపరచుకొనుటకైె సియత్నించును, శ్రార్యము 
నహించుము, దృఢముగా న నుండుము. ఈ దెబ్బలను ఎదుర్కో 
నుము. మనస్సును శాంతముగ నుంచుము. ఈ విఘ్నము 
లత్రో తాదాత్మ్యత నొందకుము. జపము మరియు ధ్యానము 
చేయు కాలపరిమితిని వెంచుము వైరాగ్యము మరియు వివేక 
మును వెంపొందించుకొనుము, 'శ్రీవిముగ పా్రర్థించుము. 
పాలు మరియు ఫలములవె జీవించుము. ఇటుల చేసినచో 
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మబ్బు తేరవలె విఘ్నుములన్నియూ తొలగిపోవును, ఈకష్టము 

లన్నియూ తొలగిపోగానే నీవు లేజోవంకముగ. పికాళిం 

తువు. నీయందలి అభివృద్ధి సీకే గోచరించును. నీమనస్సు 

మాటలు మరియు నీవు చేసెడి పనులలో మారు ఎ వచ్చును. 
4. నుంళయము (Doubt) 


భగవంతుడు వున్నాడా? లేడా? ఈశంర సామా 
'త్కొ-రమును వొందుదునా?! లేదా? నేను సాధన సరిగా 
చేయుచున్నానా, లేడా ?- అనెడి సంశయము సాధకునకు 
కలుగుచుండును. ఆధ్యాత్మిక మార్షమున విశాాసరాహిత 
మొక (పమాదకఠమగు వీఘ్నుము. ఈ సంశయములు తల 
చూపగానే సాధకుడు తన పీయత్నములను తగ్గించును. 
మాయ మవాత్తరమైన శ క్తిశాలిని. అది ఎంతో విచిత్ర) 
మైనది. మరపు మరియు సంశయములద్యారా మానవులను 
యా మాయ తప్పుదారిని బట్టించును, మనస్సే మూయ, 
సంశయము ద్యారా యీ మనస్సు మానవుని భ్రమింప 
చేయును, ఒకొ-క్క-ప్పుకు సాధకుశు సాధనను పూర్తిగా 
ఆవివేయును. ఇటులచేయుట గొప్ప తప్పు, సంశయము పొడ 
చాపగానే సాధకుడు వెంటనే మహాత్ముల సాంగ త్య మునకు 
వెళ్ళి, వారి అధ్యాత్మిక "తేళోపుంజముల ఆవరణలో కొంత 
కాలము వరకు వుండవలెను. అతనితో సంభావీంచి తన సంఖ 
యములను నివారించుకొనవ లెను, సాధారణముగా ప్రతి నాధ 
కుడూ కొద్ది కాలములోపలనే ఎన్నో సిద్ధులు తనకు లభించు 
ననిడి భావముతో సాధనను పారంభించును. ఆతనికి ఆసిద్దు 
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లులభించక పోవునవో ఆతను విపూనమును పొంవ సాధనను 
వమాని'వేయువు. సాధారణముగా సంభవించుచుంజెడ్డి . చిక 
యిసమె,.  అకుమూన ములలో పండ లినిజూగ రణ ము దకుగు 
ననియూూ, సూాంద్భష్టి, దూరశి )నణమ్యు, తఉత్రరుల మనో భొవ 
ములను తెలసికొనుబ, ఆకాశగమునము మొదలగు శకులు 
లభించుశనియూ తలంచ్రువు. ఎన్నో విశ్లూర బు మెరియు 
ఏచ్చితమైన భావములను | పకటించును. 


మనస్సున వివిధ పిధములగు మౌాలిన్యతలుగలవు, 
ఈ మాలిన న్యతల ు వోని గొట్టి మనస్సును వకాగ మొనర్ఫు 
టకు చొలకొెలము పష్టును, 'భాంణియన పెక్కు. జనుల 
సాధనవల్ల లభిం నునట్టి చె యున్నది, పప పంచమున అన్నింటి 
కంక కష్టమెనది ఛారణయే కొద్ది మాసములభో లేదా ఒకటి 
"రెండు 'సంనత్సరముల కాలమువరకో అభౌంసముచేసి 
“ధారణ సిద్దించ లేదని విషాదము చెందరాదు. నిన వకొద్ది 
సాధన చేనీనప్పటికిని దాని ఫలము తప్పక కాన్సించును. 
“ఏదియూ వ్యర్గము కాదు? అనునట్టిది పకృతియొక్క 
మార్పుచెందని నియవుఘు. సీకో బుద్ది సూమ్మతయుు, సవిత) 
బుద్ధి యరా కొరవ క య నవు చేసిన అల్పమ'స 
సాధేనవళ్లి కలిగిన " "దైైదగు 'అభిన్ఫృద్ధిని కనుగొన జాల 
కు,ాషను వైరాగ్యము ఒకు పట్టుదల మొదలగు సుగుణ 
ములను న్‌ పూర్తి దిగా అలవరచుకొ నన లెను, “భగవంతుడు 
వ్రన్నాయి “ఆధ్యాత్మిక సొధనలు ఆతా ప్ల మైనవి”= 
అనెడి విషయముల పట్టు స అచంచల మైన వ్యఖ విశ్యా 
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సము గలిగియుండవలెను. “ఈ జన్మయం చే యిప్పుడే నేను 
ఈశ ఏర నాతిత్కారమును పొం చెనన్సు ఈశ్వర సామా 
'త్కా-రమునై న పొందవలెను లేదా మరణేించనై న మరణిం 
చవ లెను అనెడి దృఢనిశ ఎ్రయమును నీవు కొలిగియుండవ లెను. 


1 సంశయభానన 2 అసంభానన, ఛ విపరీత భావన- 
అని సంశథయములు మూాను విధము, శ )వణము (ధర్మ 
గ్రంధములను వానుట్కవల్ల “సంశయభా వని తొలగిపోవును. 
ముననము (ధ్యానము)  వల్ల* '“అసంభావని తొలగిపోవును. 
నిధిధ్యాసనము (Profound Meditation గ ౦ఖరధ్యానము) 
మరియు సాతూత్కారము (ర త్యాసాయొ త్కారములవల్ల 
'విపరీతభౌవని నివారణయగును. 

ఆత్కసా మా త్మా_రనార్లమున నచ్చెడి గొప్ప నిన్ను 
ములలో “*“సంశయయుిఒకటి. అది అధ్యాత్ని కోన్న తిని నాశ 
మొనర్చ్పును. దీనిని సత్సంగము, మతగ్గంధ పఠనము, 
విచారణ త్రర్క-ములడా( రా నివారణ  మొనరు కొనన లెను, 
ఈ సంశయము సాధకుని తప్పు మౌార్షమున వెట్టుటకై మాట్‌ 
వమాటికిని తలచూపుచు౨డును, దీనిని తర్కము దాకా 
వర్చడిన దృథమగు అచంచల విశ్వాసము దారా పునర్ణన్మ్ర 
యె త్రకుంశు నటుల నాశ మొనర్ర ఎన లెను, 

సంశయ మొక గొప్ప శతృవు. సంథయమువలన 
మానసిక అశాంతి సంభవించును, విచారణ మెరియు జ్ఞాన 
ముల ద్వారా సంళశయముల నన్నిటిని నాళయొనగు ము, 
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సంశయములను గురించి వ్యాకుల పడకుము. సంశో 
యములకు అంతములేదు. నీ హృదయమును పవితిమొనరు సే 
కొనుము, జపము ధ్యానము మొదలుగాగల సాధనలను 
తీవ్రముగా నొనర్చి నిన్ను సవితిమొనర్చుకొనుము,. పితి 
దినము ధ్యానము చేయుము! వటుల చేసినందువల్ల సంశయ 
ములన్నియూ తమంత తామే విచ్శితముగ పరిప్కూా-ర మగును, 
జగద్దురువు సీయందే వున్నాడు. ఆతడు నీకు జ్ఞానమును 
కలుగచేసి, నీ సంశయములను నివారించును. 


వ్‌* న్న న్న aw 


రకరకములగు స్యస్నములు సాధకులను మిక్కుట 
ముగ బాధించుచుండును. ఒక్‌ కక్క ప్పుడు ధ్యానము 
మరియు స్యష్నములు _ కలసియుండును. స్వస్నములకుగల 
మూలకారణము అతివిచితుమూ మరియు వివరింప పీలు 
కానట్టదియూ నై యున్నది. అందువల ల్ల స్వషృ ములు రాకుండా 
చేసికొనుట అతికప పము. సీ కారణశరీరము న. 
నగల , సంస్కా రమును పూర్తిగా తుడిచివైచి, నీ సంకల్ప 
ములను జయిం ననంతవరకు స్వష్నములు రాకుండా చేసి 
కొనుటకు వలనుకాదు. పవిత్రత, వివేకము మరియు థారణ_ 
వృద్ధి యగుచున్న కొలదిని స స్వష్నములు తగ్చిపోవుచుండును. 
సష్కములు వచ్చుచున్నవనిన, పీకు గంభీరధ్యానము సిద్ధిం 
“డని విశేషమును తి “లగించు కొన లేదనీ, తిన) మగు 
వ. నిరంతర మొనర లేదనీ సూచించును, 
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6. దున్ఫ్స౦05కల్పములు 

పన్నెండు గంటల కాలము వరకు ఒక దుస్పంక ల్పము 
సీ మనస్సున నిలచి యుండి పితిమూడవ రోజునను మరల 
తలమూాపుచున్న దని అనుకొనుము. అట్టి దుస్పంకల్పమును, 
పీతిదినము ధారణ మరియు ధ్యానము నభ్యసించి, పది 
గంటల కౌలమువరశే మనస్సున నిలచియుండి వారమున 
కొకమూారు మాత్రమే ఆ దుస్పంక ల్పము తలభూపునటుల 
చేసికొన గలిగినవో, నీ యందు కొంత అభివృద్ధి వచ్చిన 
దని నిస్సంశ యముగ చెప్పవచ్చును, సీను సాధనను కొన 
సాగించుచున్న చో, దుస్సంకల్పము నిలచియుండు కాలపరి 
మితి తగ్గుటయూ, అది తిరిగి తలచూపు కాలపరిమితి వెరు 
గుటయూ తప్పక తటస్షించును. ఇటుల కొంతకాలము 
కాగానే అవి సహజముగచే తొలగి పోవును. ఒక సంవత్సర 
మునకు పూర్యపుస్థి తికి యిప్పటి స్థితి! పోల్సి చూచు 
కొనుము. అటుల పోల్చి చూచుకొన్న-చో ని యందలి అభి 
వృద్ధి గోచరించును. పా్రొరంభమునందు, అభివృద్ధి బహు 
స్యల్పేముగ నుండును. అందుచే అభివృద్దిని "తెలసికొనుట 

పాఎరంభమున అతి క కహ ప్లముగా నుండును. 
ఒక్కొక్కప్పుడు దుస్పంకల్పములు నీ మనస్సున 
ప) వేశించి నప్పుడు, మనస్సు కంపించును. లది ప్‌న్ర ఆధ్యాత్మ 
కోముగ అభివృద్ధి పొందుచున్నావని సూచించును, నీవు గత 
ములో చేసిన దుష్టార్యములను తలంపుకు తెచ్చుకొనినప్పుడు 
'సంతాపము చెందుదును. ఈ చిహ్నము కూడా సీన్ర ఆధ్యా 
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త్‌కముగ నృ పొందుచున్నావని సూచించును. ఆవిధనుగ 
దుష్టార్య ములను సీను యిక ముందు చేయను. అభ్యాసబలము 
వల్ల నీ యందలి కుసంస్కారము, ఆ దుప్కా_ర్యమును మరల 
చేయవలశీనదిగా |పోత్సహించినప్పుడు నీశరీరము కంపిం 
చును నీ మనస్సు గణగజ లాడును, మొక్కవోని ఉత్సా 
హము, మరియు శ క్రితోనూ ధ్యానమును కొనసాగించుము, 
ఇటుల చేయుచున్నచో దుప్కొా ర్యములకు సంబంధించిన 
సంస్కారములు, దుస్పంక ల్పములు, దుజ్రార్యముల న్‌ నర్ఫు 
వలెననెడి ఆసురీ పో1డ్బలము లన్నియూ తమంత తామే 
నాశ యొంచును, నీకు పూర్షమైన పవ్మితత మరియు శొంతియూ 
లభించును. 


“నేను ధ్యానము చేయుచున్న కొలది, నా .ఆంతరిగ 
మనస్సునుండి అపవిత్రుతకు చెందిన పొరలు ఒకటి తరువాత 
ఒకటి వచ్చుచున్నని, ఒక్కొక్క-పుడు అణచి వేయుటకు 
ఏలు కొనంత బలత్తరముగా అవి వుంకును. సత్యము మరియు 
బ్రహ్మ చర్యములందు నేను పూర్తిగా విజయము పొండ 
చేదు. అబదములాశుట మరియు కానుముల కేడి పాత జల 
నాటు లింకనూ నామనస్స్పునందు నిలచియున్నని, కాముము 
నన్ను త్మీవముగ చాఫెంచుచున్నది. “ప్రీ అనగానే నా 
మనస్సు కలవరపడును. ప్ర "సరించి తలంచినంత మూ తము 
ననే నా మనస్సు ఉచే)కమును పొందును. ఈ సంక ల్పము 
నా మనస్సుకు రాగానే కామమునకు సంబంధించిన దాగి 
యున్న సంస్కారములు సై కి చెలశేగుచుంశును, ఈ అధిఫా) 





442 


యములు నొ మనస్సుకు రాగానే ఆనాడంతయూ ధ్యానము 
మరియు మనశ్నాంతియూ ఇడిపోవును. నేను నా మనస్సును 
బుజగింతును, నలహాబెప్పుదును. జెడరింతును - కొని, ఏమి 
చేసినప్పటికీని అన్నియూ వ్యర్థమే యగుచున్నవి నామనస్సు 
ఎదురు తిరుగును. ఈ కామనుూను ఎటుల జయించగలుగు 
దునో-నాకు బోధపడుటలేదు. సంతొపము, ఐహంకారము, 
భో )థము, లోభము, “జేవము, అనురాగము “మొదలగు 
నవన్నియూ నా మనస్సునందింక నూ నిలచియున్నవి. చేను 
పరిశీలన చేసినందువల్ల, కామమే నా ప్రాధాన శతం)ననిస్నీ, 
బాల బలవ తృరమైనదనిస్నీ, నాకు బోధ పడినది, కావున 
దీనిని జయించుటకు తగిన ఉపాయమును తేలుపవలశ్‌ నదిగా 
పా ంచుచున్నాను” అని ఒకసాధకు డడిగెను, 


పారంభ మున ధ్యానమునకు కూర్చొనగానే అన్ని 
విధములగు దుస్పగంక ల్పములూ, సీ మనస్సున ఉదయించును, 
సత ఎంక ల్పము లను 'తెచ్చుక్‌ "నుట కై నిన్ఫ ప్య్రయత్స్నిం 
చుచుండగా, భ్యానసముయమున ఆయా విధముగా ఎటుల 
సంభ వించుచున్నది?- అనెడికారణమును 'ఆధారముగ గ్రైక్‌ నీ, 
సాధకులు ధ్యానము నభ్యసించుటను వూోనివేయుదురు. నీవు 
కోతిని వెళ్ళగొట్టుటకు పీయత్నించుచో, అది న్నవె కకుత్రో 
కలబతుటకె పీయత్నించును: అదేవిధముగా, నియండు 
దాగియున్న (పోలే కుసంనే్య-రములు మరియు దుస్పంక ల్పము 
లున్నూ్నూ కతతో నూ ద్విగుణీకృత మొనర్చబడిన శ, కితోనూ 
నీలకుంధు సత్సంక ల్పములు, దైఏీసంకల్పములనూ తెచ్చు 


న నన 
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కొనుటకె ప్రయత్నించినప్పుడు, అవి చెల శేగి నిన్నెదుర్కొ 
నుటకై పోయత్నించును. నీ యింటినుండి శతుం)వును వెళ 
నొట్టుటకై' పీయత్నించినప్పుడు నిన్ను ఎదురొ_ నుటనకై 
తీవీముగ | (సయత్నించును. పికృతిలో“అవకోధిి నియమము 
గలదు. నియందున్న. పాత దుస్పంకల్పములు దృఢముగా 
నిలిచి నీ వింతకూీరముగా పివ ర్రించకుము. ఎంతోకాలము 
నుండి మమ్ములను నీ మానసిక యంతా )గారమున వసింప 
నిచ్చితిని, మేము యిచ్చట వకించుటకు మాకు సర్వవిధము 
లగు హక్కులూ గలవు. ఇంతవరకు, నీవు చేసెడి దుష్మూ_ 
ర్యములలో మేము నీకు తోడ్పడితిమి. మా నివాసస్థానము 
నుండి మమ్ము వెళ్ళగొట్టుట్నకె సీ వెందుకు పాయత్నింతువు? 
మేము మా నివాససానమును విడిచి పెట్టి వెళ ఛము అని 
అనును. ఇందుకని, సీవ్ర నిరుతాహపడనక్క- ర లేదు, నియ 
వును తప్పకుండా ధ్యానము నభ్యసించుచుండుము. ఈదుస్పం 
కల్పములు తమంత తామే బలహీనముగా నగును. 


ఇటుల చేయుచున్నచో, అంతమునకు యినన్నియూ 
నసించును. అనుకూలత ఎల్లప్పుడు వ్యతిరేకతను జయించును, 
ఇది ప్రకృతి నియనుము. వ్యతి రేకములగు దుస్పంకల్చ్పములు 
అనుకూలమగు సత్సేంకల్పముల ముందు నిలువజాలను. 
శైర్యము భయమును జయించును. ఓర్పు కోోధమును 
మరియు సంతాపమును జయించును. పేమ జ్వేషమును 
జయించును, పవి తత్ర కాయమును జయించును. నీమనస్సున 
దుస్పంకల్పము ఉదయించినంతనే సవ్ర అనిష్టతను చూపిం 
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చుట, నీవు ఆధ్యాత్కికముగ వృద్ది పొందుచున్నావనీ 
సూచించు చిహ్నమే. ఇదివరలో నీను బుద్ది పూర్యుకముగ 
వివిధములగు దుస్పంకల్పములను సమకూర్చు కొంటిని. 
వాటిని ఆహ్వానించి, వించి పోవి.ంచితివి. ఆధ్యాక్నాక సాధ 
నను పట్టుదలతో గావించుము. డ్రైర్యము మరియు ఉత్సాహ 
ముతో నుండుము. నీవు తప్పక 'జయింతును. మందస్వభా 
వముగల సాధకుడు కూడ విడువకుండా లండు వమూడు 
సంవత్పరములపాటు జపము మరియు ధ్యానముల నొనర్పు 
చున్నచో, తనలో అద్భుతమగు మార్చువచ్చుటను గమ 
నించగలడు. అపుడాతశు సాధనను విడువలేడు. ఒక్క_రోజున 
ధ్యానమును మాని వేసినప్పటికిని ఆతడు తానా రోజున 
వదో పోగొట్టుకొన్నటుల అనుభవించును. అతని మనస్సు 
అసంతృ పిగా నుండును, 


సీలో కావుము దాగియున్నది, నేను తరచుగా 
ఫో9ధము నెందుకు పొందుచున్నానని సీవడుగ వచ్చును. 
కోధము కామముయొక్క_. మార్పు చెందిన పము 
మాత్రమే, కామము నెరవేరనప్పుడది కోోధరూపమును 
దాల్పును. కోగీథము వచ్చుటకు గల వా స్తవము కార 
ణము కొవుము నెరవేరకుండుటయీ. సీ నౌకరులు చేసిన 
తప్పులను గురించి వ్యవహరించు చున్నప్పుసది కో)ధరూప 
మున తనను | పకట మొనర్చుకొనును. “కామము నెరవేరలేదని” 
క్రోధము అపిత్యతరూపమున లేదా బాహో చేకముద్యా 
రా చెలియజేయును. రాగ ద్వేష పీవాహములు పూరి గా 
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ఏీనవుండీ తోలగింపబడటలేదు. అవి కోంత  పఠిమితివరకు 
మాత)మే దుర్బల మొనర్పబడినవి. ఇంపవియము. లింకను 
వేధించుచునే యున్నవి బహు కొద్ది పరిమితివరకు మాత్రమే 
ఆవి అణచిపేయబడినవి. వు మరియు తృప్టలింక నూ 
తోపు డాగియే చున్నవి, కం సోోయములకు గల బహార్ముఖ 
వృ్సి పూర్తిగా ఎవాిింపబడ లేదు. _(పత్యాహారమున న్స్‌శ్ర్ర 
విజయము లభించలేదు. వృత్తులి;కనూ బలవత్తగముగనే 
యున్నవి, వివేశవై రాగ్యము లింకనూ నీయందు దృఢపణ 
లేదు. దివ్యతమును పొందనలెన నెడి అశ యింశనూ తీవ) 
తరము కాలేదు. రజ స్తమస్సు లింకనూ నిన్ను బాధించు 
చునే'యున్న వి. సత్త్వము బహు కొద్దిగా మాత్రమే వృద్ధి 
పొందినది, దురు ఎలు లీంకనూ బలహీన మొనర్పబడ లేదే, 
అవి యింకనూ బలిష్టముగా నే వున్నవి. కావలసిన పరిమితి 
వరకు అనుకూల సుగుణములను అలవరచుకొనిలేదు. అందు 

వలననే సీకు ధారణ సిద్ధించుట లేదు. ముందుగా సమనస్సును 
పవిత్ర) మొనరు కొనుము. ఆపివు శైలి భారణ దానంతట 
అదియే నరఠును 


ధ్యాన పా్రారంభమున పొపంచిక సంకల్పములు 
నిన్ను మిష్కుటముగ బాధించును. క )మము తప్పక ధ్యాన 
ముచేయుచున్నచో, యీ సంకల్పములు తమంత తామే 
నొశ మొంగును, ఈ సంకిల్పములను దగ్ధ . మొనర్లు పుటలో 
ధ్యానము అగ్నివలె పనిచేయును. పాపంచిక సంకల్పముల 
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నన్నిటిని పారదోలుటకై. పియత్నించకుము. ధ్యానలత్యు 
మునకు సంబంధించిన సంకల్పముల తెచ్చుకొనుము. 


సీ మనస్సు నెల్లప్పుడు జాగ త్తగా కనివె వెట్టియుండుము, 
జాగ రూకుడవు, సావధానుడవునై యుండుము, సంతాపము, 
అసూయ, కో)ధముు ్వేషము, కామములకు సంబంధిం 
చిన తరంగములను నీ మనస్సున రానివగకుము. ఈ దుష్ట 
తరంగములు, ధ్యానము, శాంతి, మరియు జ్ఞానములకు శతృ 
వులు. దుసృంకల్పములు స్స్‌ మనస్సునం దుదయించిన వెంటచే 
పవిత్ర దై 'దెఏ సంక ల్పములను తెచ్చుకొనుటదారరా వాటిని 
వెంటనే అణచి చేయుము. సత్సంకల్పములను తెచ్చుకొనుట్క 
ఛగవన్నానుమునుగాని మంత /మునుగాని జపించుట, భగవ 
ద్యూపమును గురించి తలంచుట, పాణాయామాభా సము, 
భగ వన్నావు సంకీ రన, సత్కౌ- రాష్ట్రచరగా, దుస్పంకల్పముల 
వల్ల కలిగాడి దుసీతిని గురించి తలంచుట- వీటివల్ల దుస్సం 
కల్పములను నివారించుకొనవచ్చును. పవి తేస్థీతి "నీకు స సిద్ధిం 
చినప్పుడు, నీ మనస్సునం ేవిధమగు చేస్పంకల్పవమూ 
కలుగదు. దుస్పంకల్పములు జనించగానే, మొగ్గగా నుండ 
గానే వాటిని తు)ంచివేయుము. దానినీ లోతుగా పాతుకొన 
నివ్వకుము. 

సంక ల్పములనువశ పర చుకొనుట(Thought control) 
ను ప్రారంభించి నప్పుడు సీను సెక్కు. కష్టములను అనుభ 
వింతువు. వాటితో సీవు పోరాట మొనర్చవలశి వచు ను. 
అవి తమ శ_క్టికొలది తమను కాహపాడుకొనుటకై పయత్నిం 
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చును. “ఈ మనోభవనమున వశళించుటకు మాకు సర 
హాక్కు_లూగలవు, ఈ ఆవరణను మేము ఒక్కరమే బహు: 
దీర్భ కాలమునుంచి ఆక్రమించుకొని, అనుభవించు చున్నాము, 
అట్టిస్థికిలో మాయో రాజ్యమును. మేమెందుకు విడచినెళు 
వలన్‌! మాయో జన్మహాక్కు_నక మేము కడపటివరకు 
css అని అవి చెప్పును. అవి అతి కూరముగా 

సీవై అకమణ మొనర్చును* నీవు ధ్యానమునకు కూర్చున్న 
ప్పుడు మాత)మే సమస్తములగు దుస్సంక ల్పములున్నూ్నూ 
తేలలెత్తును. వాటిని అణచి ఏ చేయుటకై స్‌వు ప్రయత్నించిన 
కొలది, అవి ద్విగుణీక ఫ్రీ బలళ క్రలతో నిన్నె దురొొ-నును. 
కాని, వ్యతిరేకతను అనుకూలత "ఎల్లప పుడు జయించును, 
సూర్యునిముందు చికటి నిలువజాలనటుల పవిత)మగు దైవీ 
సంకల్సముల ముందు అజానముతో కూడియున్న దుస్పంక 
ల్పములు నిలువజాలక తమంత తామే మరణించును, 

దినచర్యలో పూర్తిగా తిరిక లేకుండా వున్న సమయ 

మున నీవు అపవిత) సంకల్పములను పొందక పోవచ్చును, 
కాని | శాంతి గైకొని, మనస్సును ఖాళీగా న్రుందినప్పుడు 
ప్ప మస్పంళల్పములు ప్ర పేశించుట త్రై [పయత్నించును, 
కావున నీ నునస్సును విరాముముగ (161220) నుంచినప్పుడు 
జాగరూకుడ వై యుండవలెను, 


7. యథా తు ప్ల గి 
సాాాతు సాధన శుక బుషులు వువో 
త్కులు, tae ణము మొదలగు శివిధములగు విచితు 
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దృశ ములను చరూతును, మధుళమగు అనాహత నాదములను 
వినును, దివ్యగంధము నాఘాాణించును. ఇతరుల మనస్సు 
లందలి విషయములు “చెప్పుట, భవిష్యత్తును చెప్పగలుగుట 
మొదలగు శక్తులు లభించును. ఇట్టిస్టతిలో సాధకుడు తౌను 
పూర్ణత(యును చెందినటుల భావించి, సాధనను నిలిపి 
వేయును, ఇటుల ఆపుట తప్పు ఇదియొక అసత్యమగు సం 
తృప్తి, ప్రివి కొద్ది పవిత్రత, కొద్ది భారణయరా సిదించినదని 
సూచించు చిహ్నములు, ఈఘుభచివహ్నాములు నీవు సౌధనను 
యింకనూ తీ నతర మొనర్చుట్నకె భగవానుడు [పోత్సహించు 
యూ వరాపునట్టివి ఈ అనుభవములు కలిగినందువల్ల సాధకు 
నకు బలము వొఠియు దృఢ విశ్వాసములు వృద్ధియగును. 


కి భయయు 

ఈశ పరసాజాత్మా_ర మార్లమును అడ్డగించెడి |పబల 
వీఘ్నములలో యిదియొకటి.  పిరికితనముగల సాధకుడు 
ఆధ్యాత్మిక మౌొర్షమున నడచుటకు పూర్తిగా అనర్హుడు, 
అతడు వెయ్యిజన్యములకు కూడ అత్నసామాత్కారము 
పొంద జాలడు. అమృతీత్యమును పొందగోరువాడు జీవితమును 
అర్పించుటకు సిద్దపడి యుండవలెను. ఆత్సత్య్వాగము చేయ 
నిదే ఆధ్యాత్మిక సంపద లభించనేరదు. 'దేహధ్యాస లేని 
నిర్భయస్తుడగు బందిపోటు దొంగ ఈశ్వర సాయమెత్కాార 
నును వొందుటకు అర్హుడు. అతనియందు వృత్తి మార్పు 
నూశతము వచ్చిన చాలును. భయమొక కల్పితమగు 
భూన్యవస్తువు. అట్టి శూన్య వస్తువు స్థూలరూపమును దాల్చి, 
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సాధకుని వివిధ విధముల బాధించును. కావున అతడు భయ 
మును జయించునెడల, నిజయమార్లమున అడుగిడెనని చెప్ప 
నగును. అతడు యిం-చుమించు లత్యమును చేరిన-క్లే, తాం 
తక సాధనలు సాధకుని నిర్భయునిగా నొనర్వును. ఆ నాధ 
నలలో యా సౌకర్యము గలదు. తాం తిక సాధనలలో, 
సాధకుడు స్మ్యశానమున మృతశరీరముపైన అర్లరాతి) సమ 
యమున కూర్చుని సాధనలు చేయవలసి యుండును. ఈవిధథ 
ముగు సాధన సాధకుని భైర్యగలినిగా నొనర్చును. భయము 
వివధరూపములు చాలును. మరణభయము, వ్యాధులనిన 
భయము, లేళ్ళన్న భయము, వకాంత [(పబేశమనిన 
భయము, సాంగత్యభయము ఫలానా వస్తువును కోలో ఏదు 
చేసా యనెడి భయము, లోకులు నన్నుగురించి వమని 
చెప్పుకొనుచున్నారో ?- అని పజావినుర్భనల భయము = 
యోాలరీ తిని పెక్కువిధములగు భయములు గలను! 
మరికొందరికి అరణ్య ములందలి వెద్దపులులనిన భయ 
ముండదు. వీరు యుడరంగములందలి తువాకిగుండ్రకు కూడ 
భయపడరు. కాని (పజా ఫిమర్శనమునకు మిక్కుటముగ 
భయపడుదురు. ప్రజా విమర్శనమునకు భయపడుట యనెడి 
దోషము సాధ కుని ఆధ్యాతీకోన్నతికి ఆడ్డంకును కలిగించును. 
బాధలకు గురికావలసి వచ్చినప్పటికిని, మరతుపాకి చే కాల్చి 
వేయబడుటకు సిద్ధముగ నున్నప్పటికిని, ఆధ్యాత్మిక సాధకుడు 
తన నజ రతన తన నమ్మికలకును కట్టుబడియుండ - 
వలెను. అటుల వున్నప్పుడే ఆత్ర డభివృద్ధి పొంది, అత శై 
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సాకూశ్కారమును పొందగలుగును. సాఢకు'లెల్లరు యి 
భణుమునకు ఎరయగుచుందురు. ఆత్కచింతన, విచారణ, 
భక్తి మరియు భయమునకు _ విరుద్ధగుణమగు (భారమును 
అలవరచుకొనుటలద్యారా అన్ని విధములగు భయములను 
పారదో/లవలెను. ధ్రైర్యము-భయము మరియు విరికితనము 
లను పారదోలును, 


మనస్సునందు గు_ప్తముగా జరుగుచుంజెడి నసూత్య్మూ 
విషయములను పూర్తిగా అవగాహాన ' చేసికొనుటశై. 
నాశెన్నో సంవత్సరములు పట్టినది. మనస్సు భావనా క్రీ 
(Power of imagination) ద్యారా మోసము చేయు 
చుండును, రకరకములగు కల్పిత భయములు, అతిశయో క్రి, 
గాలిమేడలు కట్టుట, మానసిక చిత)ణ అ ష్య 
వన్నియూ కల్చనాశ క్రి వల్లనే సంభవించుచుండును. పరి 
పూర్ణమగు ఆరోగ్యము గలవాడు కూడా, యీ కల్పనా 
వ్ల క్రీయొక్క' మవాత్స్యమువల్ల తన కేదో వ్యాధిగలదని 
భఛావించును. ఒకానొకనియందు కొద్ది చార్చల్యమో చేదా 
దోషమో వుండవచ్చును. అతడు “సీకు శతృవు కాగానే 
న్‌వు అతని దోషమును అవతికశయింపచేసి సి గోరంతలు కొండంత 
లుగ నొనర్చి చెప్పుదును, అం లేగాదు, అతనిలో తేని యిం 
శకెన్నో దోషములను కూడ కల్పించి చెప్పుదువు. ఇదంతయూ 
కల్పనాథశ క్రి క్రివల్లనే సంభవించుచున్నది. ఈవిధమగు న 
భయనులవల్ల "ఎంతో న్‌ క్తి న్యర్గనుగును. 
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9 ఛచంచలత్తయు 


భ్యానమునకు గల గొప్ప విఘ్నుములలో నునశ్వాం 
చల్య 'మొకటి. లఘ్మువైన సాత్తికాహారము, _ [పాణాయా 
మమును అభ్యాసించుటవల్ల యూదోపము తలగిపోవును, 
మితిమిారి తీనకుము. నీ ఆవరణలో 'ఒక అరగంటకాలము 
యిటు నటు త్వర త్వరగా నడువుము. సీవొక నిశ్చయమునకు 
వచ్చిన వెంటనే, ఎట్టి పరిస్థితియం దైన ఆ నిశ ఎనునును 
నెరవేర్చి తీరవలనీన బే, ఈ అభ్యాసము వల్ల మనశ్చాంచ 
ల్యము తొలగిపోయి, ఇచ్చాశే క్తి ఇఉంపవొందును. 


10, ధ్యాగయునందలి ఐదు బిభ్నుయులు 


ఖంద్రియవాంఛ » ఈర్ష్యః సోమరితనము, బక్షశము, 
గాబరా, వ్యధ, వ్యాకులత - లవి ధ్యానమునకు ఏవఫఘ్ను ములు, 
శాన వీటిని తొలగించుకొనవలెను. వీనిని తొలగించక 
పోయినచో, ధ్యానము లభించదు. ఇంద్రియ వాసన లదా్థరా 
వినిధ' వస్తువులను వాంఛించుచూ పరుగులెత్తెడి మనస్సుకు 
ఛారణ సిదించదు. ఈర్ష వచే పీడింపబశు చున్న మనస్సు 
వెంటనే ముందుకు సాగదు, సోమరితనము మరియు బద్ధకము 
లకు-లోనై న మనస్సు ముద్దుభారి భారముగ . నురిణును, 
గాబాళా మరియు వ్యధలకు లోనైన మనస్సు అవిరోమముగ 
నుండును, వ్యాకులతచే వీడింపబడుచున్న మనస్సు ధ్యాన 
సమాధులను సిద్ధింప జేసెడి నూర్లనున ఫోసనేరదు, 
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11 ప్రార నంన్కారములకు. గోల ౪ క్రీ 


సాభధకుశు వేని సాధన తీవ)ముగా నొనర్శి పూర్వ 
సంస్కారములను తొలగించుకొనవలెనని పీయత్నించి 
నప్పుడు, యీ పూర సంస్కారములు కతతోను మరియు 
ది(గుణేకృత శ క్రిత్రోనూ ఆతనిని తమ పాశములచే బంధించు 
టక ప్రయత్ని౦చును. అవి వివిధ రూపములను దాల్చి, 
విఘ్నుస్థానములుగా . ఆతనిముందు నిలచును. అసూయ, 
థర కీ ద్వేషము, లజ్ఞా భావములు, గారవమర్యాదలు 
జబముదలగునవన్నియూ భీకరరూసములను డాల్చును. సంస్థా 
రములను కల్పిత విషయములుగా తలంచరాదు. అవకాశము 
లభించినప్పుడవి నా _స్హవములుగా మారును. అందుకని సాధ 
కుడు న్‌ా చెందరాదు. కొంత కౌలమైన పిమ్మట 
అని బలహీనమై, తదుపరి తమంత తామే నాశ మొందును. 
దీపము ఆరిపోవుముందు కాంతివంతేముగా  వెలు/పరీతిని, 
ఈ పూర్వ సంస్కారములు కూడా నాశ ముందుటకు 
పూర్యూము ఒక్కసారిగా తీవ)రూపమును దాల్బును, సాధ 
కుడు వీటిని చూచి అనవుసరముగ చికాకు పడరాదు. అతడు 
జపము, ధ్యానము, స్వాధ్యాయము, సత్క-ర్యములు, 
సత్సంగము, సా చ గుణములను అలవరచుకొనుటల 
జ్యారా ఆధ్యాత్మిక సంస్కారములను యింకనూ తీవ)తర 
మునరు పుర ఈ నూతన ఆభ్యాత్కిక సంసార 
ములు , పూర ర్వకుసంస్కా-ర ములను సొంతపరణును సాధనలో 
నిమగ్నుడనై యుండవలెను. ఇదియే ఆతని క _రృవ్యము. 
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సాయంత)మునందు మరల ధాషనము చేయుటకై 
కూర్చొన్నప్పుడు, ఆనాడు పగటి సమయమున పీన వొందిన 
నూతన పాొపంచిక సంస్కారములను పారదోలి, మరల 
శొంతము మరియు వకాగ మూ నగు మనస్సుగలవాడవుగా 
నగుట కై ఎక్కువ శ/మపడవలసి యుండును. ఈ శ్రమలో 
తలనొప్పి వచ్చును. ధ్యానసమయమున సూత రూపమున 
వివిధ మార్షములద్యారా సంచరించిన | పాణము, పాపంచిక 
కార్యనుల నొనర్పునప్పుడు తదితరములగు నూతన మార్గ 
ములగుండా సంచరించవలసి యుండును, పనిచేయు నప్పుడు 
పొొణము అతి సూలముగా నుండును. ధ్యానసమయమున 
ప్రాణము విరస్సునకు గొంపోబడును, 


12 వివాదము; నిరాశ 
మేఘములు వచ్చి సూర్యుని క ప్పీ వేయునటుల, విషా 
“దము మరియు నిరఠరాశలనెడి మేఘములు నీ నూర్షమును 
నిరోధించును. అయినప్పటికిని, జపము, భారణ మరియు 
థ్యానములను మానివేయరాదు, విపొదను మరియు నిరాశ 
లనెడి పుఘములు త్వరలోనే తొలగిపోవును. “*ఇదికూడ 
తొలగిపోవును” అని మనస్సునకు చెప్పును 
1398 లోభము 
ముందుగా కామము వచ్చును, ఆ తరువాత ఖో)ధము 
వచ్చును, అటుపిమ్మట లోభము నచ్చును. ఆవైన మోహము 
వచ్చును, కామము అతి శ_క్తివంతే మైనది, అందువల్లనే 
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దానికీ ప్రాధాన్యత యివ్యబడినది. కామకో )ధములకు చాల్ల 
దగ్గరిసంబంధము గలదు. అబేవిధమున లోభ వోూపహాములకు 
కూడ చాల దగ్గరిసంబంధము గలదు, లోభికి తన ధనము 
పట్ల అధికముగు మోహము వుండును, అకని మన"స్పెల్ల ప్పుకు 
ధనపు పెళ్లై మరియు మొలతాడుకు కట్టుకొనిన తాళపు 
చెవుల గుత్తివైననే వుంకును. ఆతనిరక్రము మరియు పాణ 
ములు ధనమే. ధనమును కూడ బెట్టుట కే ఆతడు జీవించును. 
అతడు తన ధనమునకు కాపలావాడు మాత్రమే. ఆధనము 
ననుభవించువాశు అమిత వ్న్వయియగగు ఆతని పుత్రుండు. 
పూహుకారు లెల్లరు మన వితృడగు లోభము చేతియందలి 
కీలుబొమ్మలు. అతడు వారి మనస్సులందు దృఢముగా 
నాటుకొని యున్నాడు, ఈనాటి యెలాక్‌ లు ఏళే. పీకు మితి 
మిారిన వడ్డీలను కొని బీదలర క్షమును తా)గుదుకు, వీరు 
మహా కూూరహృదయులు ! శత )ములు, చనాలయములు 
మొదలగునవి కట్టించి మేము గొప్ప దాతలవముని లోకమును 
కనుగప్పుటకై వీరు పృయత్నీంతురు, 


వారుచేసిన మహాపాతకములు వురియు దయారహిత 
మగు కృత్యములను యో కార్యములు శాంతపరచలేవు. 
వీరివల్ల ఎన్నో బీదకుటుంబములు నాశమైనవి. తాము నివ 
సించుచున్న భవనములు మరియు బంగళాలు యీ బీద 
ప్రజల ర_క్తముచే నిర్మితమైనవని వాకు తలంచరు. లోభము 
వ్య బుద్ధిని భ్రష్ట మొనర్శినది. అందుచే వారు పూర్తిగా 
అంధుల పోయిరి, వారికీ కన్నులున్నప్పటికిని చూడరు, 








లమోాధికారి పదిలతులను సంపాదించుటకై ఉపాయములను 
ఆలోచిం చుచుండును. పదిలకలుగలవాశు ఫోటీశంఠరుడను 
కావలెనని తలంచుచుండును. లోభమునకు తృ_వ్రిలేదు, 
దానికి అంతము లేదు. లోభము వివిధ సూత్యురూపములను 
'తాల్బ్చును. ఒక్కొ క్క-కు సేరు, (పతిష్ట మరియు స్తుతులను 
ఆశించును. ఇదికూడా లోభమే. సబ్‌ [జడ్జిగా le 
మహెకోర్టు జడ్జిని కావలెనని వో రుకోనుచు౦కును. మూడ 
తరగతి మేజస్టే)టు ముదటితరగలి మేజస్లే )టు కాన లెనని 
కోరుకొనుచుండును. ఇది కూడాలోభమే. సాధుశ్రు ఆధ్యా 
తిఎక సిదులు కావలెనని వాంభించుచుండును. ఇదికూడా జక 
విధమసో లోభ మే. లోభియెనవాడు అధ్యాత్మిక మార్లమునకు 
వమాత)మూ _పనికీరాడు. విచారణ, భ _క్లీ, ధ్యానము, 
జపము, సంతోషము, పవిత్యుత, సత్య సంధత, నిష్పతపాతము 
లను అలవరచుకోని, సర్వవిధములగు భోభములను నాశ 
మొనర్చి, శాంతిని అనుభవించునము, 


14 ద్వేషయు 


సాధకునకు యిది ఘోరశతు)వు. ఇదియొక చిరస్థాయి 
రగు శతృవు. జీవునకు చిరకాల సహచరి. ఘృణ, అసూయ, 
ఓర్వ లేమి, పరిహాసము, ఆశ్నేపణ, ఇతరులను వడ్చించుట, 
వేళాకోళము, అవమానించుట్క ముఖము చిట్లించుట, చెడ 
మొగము వెట్టుట- ర్రివస్వియూూ చ్వేషముమొక్క_ రూపములు, 
"బ్వేషము మాటిమాటికి పొంగులు వట్టుకొనుచు వచ్చు 
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చుండును. కొమము 'లేదా లోభమువలె దీనికికూడా తృప్తి 
లేదు: ఇది తాత్కొ-లికముగ శాంతించి నప్పటికిని, ద్విగుణీ 
కృతే శక్తితో మరల పొంగులు నొరును. తండి ఒకనిపట్ల 
అయిష్టతతో నున్నచో, ఆతని పుతు9లు మరియు పుత్రికలు 
కూడా అకారణముగనే అవ్య క్తి తమశేవిధమను కీడు లేదా 
అన్యాయను:గాని ఇచజేయకున్నప్పటికిన్నీ అవ్య కిని “ద్వేషించ 
సాగుదురు, జ్వేపమునందింత గొప్ప శ క్రికలదు. ఏనలుబది 
చ్రేడా యేబది సంవత్సరముల క్రితమో తనకు వేని ఘోర 
మగు 'అపకారను చేసిన మనువ్యుడు కనిపించినంత నే ఆతని 
ముఖమును చూచుటతోడనే ద్వేషము పొంగులు పెట్టు 
కొనుచూ. _ వారలివచ్చి, వెరము మరియు కతత (మును 
ముఖముగుండా గ్రకటింపజేయును, 


'బ్వేషవృత్తిని మాటి మాటి కి తెచ్చుకొనుటవల్ల 
"జ్వీవము వృద్దిపొందును. ద్వేషము "ద్వేషమువల్ల నివారణ 
కాదు; పేమవల్ల మాత్రమే "జీవము నివారణ యగును 
"భ్చీవముయొక్క- శొఖలు ఆంతరిక మనస్సులో ఏివిధమార్షము 
లందు వ్యాపించియు౦డును. అందుచే, దీనికీ తీవిమగు దీర 
చికిత్స అవుసరము. ఇది వివిధ భాగములలో పాతుకొనియుం 
డును. కావున, పండెండు సంవత్సరములవాటు ధ్యానసహితే 
ముగ, నిరంతర నిసాార్ల శీవవల్లనే దీనిని రూపుమాపగలము. 
అంగ్లోయుకు ఐరిష్‌ 'బేశీయుని ద్వేషి౦చును, ఐరిప్‌. చేశీయుడు 
ఆరౌకీయుని "ద్వేషించును. క్యాధలిక్‌ పొాబస్ట ౦టును 
ద్వేసీంచును. బా)బస్టాంటు శీధలిక్‌ వానిని "జ్వేపి.చును. 
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ఇది మత'జే(వము. ఇదిగాక కులసంబంధమగు 'జ్వీషము 
కూడా గలదు. ఒక న్య్త్‌ క్రి మరియొక వ్య కి కిని అకారణముగచే 
'బ్వేషించును. బది స్వాభావికము, ఈ (పాపంచిక వ్య క్రుల 
మధ్య యీ పృీపంచమునందు పవిత)మగు వేమ తెలియరా 
కన్నది. స్వార్థప కత్యము, అనూయ, లోభము, కామము లను 
నవి 'ద్యేవమముయొక్క_ సవాకారులు. కలియుగమున యా బ్వేవ. 
శ్రి బాగా వృద్ధి వొందియున్న ది. 


కొడుకు తండి)ని ద్వేషించి, కోర్టునకీశ్చును. భార 
భర్తకు విడాను లిచ్చును. ఈ విధానము భారత దేశమున 
కూడ పా్రొారంభ మైనది. కొద్దికాలములోనే, భారత జేశమున 
కూడ ఏడాకుల కోర్టులు స్థాపింపబడును. హిందూ స్త్రీలళో 
పాతివ్రత్య ధర్య్కుమేది! భారతభూమి .యం దీ ధర్శము 
అదృశ్యమైనదా 1 భారత దేశమున వివాహా మొక సంస్కా-_ 
రము, అదియొక భార్కిక కృత్యము, పాశ్చాత్య బేశములందు 
వలె యిది ఒక కంటా )క్టుకాదు భర్త భార్యయొక[ చేతిని 
పట్టుకొని (పాణిగ్రవాణము) యిద్దరున్నూ అరుంధతీ నతుత 
మును చూచి, పవితాాగ్ని ముందు ప ప్రతిజ్ఞ చేతురు, “నేన, 
రామునివలె కపప నా నుందును, నేను నీతో ఆరోగ 
వంతులు బుదిశాలురూ నగు సంతానోత్పత్తి గావఏంప 
జేయుమూూ శొంతముగ జీవింతును మరణించునంతవరకు 
నిన్నూ నేను ప్రేమింతును, పర త్రీ ముఖము వైవై న నేనన్న 
శును చూడను. న్‌పట్ల సత్యసంధుడ నై యుందును, నిన్ను 
నేనెన్నుడును విడిచిపుచ్చను” అని భర్త చెప్పును. 





“రామునియెడల నీత, కృష్ణునియెడల రాధవలె మాపట్ల 
నేను పినర్తింతును. నా జీవితాంతమునరకు మిమ్ము విభేయ 
తతో సేవింతును. నీవే నాజీవిత సర్వస్యమవు - నీవు 
నా ప్రణవల్ల భుడవు - నిన్ను భగవర౦తునినవలె సేవించి, 
తద్వారా చేను భగవత్పామో తరము పొందుదును” అని 
భార్య పృత్యు_త్తరముగా చెప్పును, నేటి భయంకరమగు పరి 
స్థితుల నొకమారు పరికించి చూడుడు. హిందు క్రిలకు పరి 
పూర్షమగు స్వాతం త్యేము నివరాదు. “(హిందూ శ్రి 
నెల్లప్పుడు వశమునం దుంచవలెను” అని మనువు చెప్పీ 
యున్నాడు; నేటి శ్రీలయొక గ వీషూదకర  పరిసితులకు 
మూలకారణము అధునిక విద్యావిభా నము మరియు నామ 
మాత)మగు ఆధునిక నాగరికతలేయె యున్నవి. పతివితా 
థర ను నసీంచినది. ,న్రీలు స్వతంతులైరి.. వారు తమ 
భర్తలను త్యజించి, తమ యిష్టానుసారముగ చరింతురు, 
భార్యా భర్త లిద్దరూ జట్టాపట్టాలు పట్టుకొని మాంటురోడ్డు 
మరియు మెరీనాబీచియందు నడుచుటో, లేదా భుజములవై 
చేతులు _వెచుకొని తిరుగుటయో - సంస్కృతి కాదు. ఇది 
వా_స్తవవుగు స్వాతం త్యము కాదు. ఇది అంధానుసరణ, 
ల తగదు, య హిందూ శ్రీల 
యొక్క (న ్రీల్వేమును రూపుమాపి, ప్రీ సౌందర్యమును సారీ 
ల్యమును నాశ మొనర్చి, తద్వారా సన్తి నికిగల సహాజ శోభను 
వాడొనర్చును. 





నిస్వార్థమగు పవి(త (పేమను అలవఠరచుఫోనన లెను, 
(పివ్య_ క్రియ భగవంతునిపట్ల భయము గలిగియుండ వ లెను, 
గ-జవభీతి జానమునకు నాంది యని సోలమన్‌ చెప్పి 
యున్నాడు. “ఆత్మభానముతో శీవ చేసినందువల్ల ద్వేషము 
పూరిగా తోలగిపోయి, అడై చైశానుభూతి కలుగును. ఘణ, 
అసూయ, ఓరగలేవి మొదలగున వన్నియూ నిస్సార్థ 'సీళ్ష 
వల్ల పూర్తిగా తొలగిపోవును. నిత్య జీవితమున వేడాంన 
మును అభాషసముకందుంచిన-చో, అన్నివిధములగు ద్వేష 
ములు తొలగిపోవును, భూతకోటియందంతటను ఒకే ఆత్మ 
గూఢముగా నున్నది. .అట్టిస్టితిలో యితరులను చాచి వల 
ముఖము చిట్లించుకొందును గి. ఇతగులతో ఆసూయగా వల 
(పనర్తి రి ంతువు ! ఒకరితో ఒకగిని వల విడదీతువు * జీవము 
వురియు వైతన్యములయొక్క- ఐక్యతీను తెలసికొనుము. ప్రతి 
తానునను ఆత్మను చూడుము. Wess మరియు గాంతులను 
అంతటనూ అనుభవించి వ్యాపింప చేయును. 


15 అధీర త (1004216006) 


"నార్హనము చేయుట కె ఆసనమున కూర్నున్న ప్పూడు, 
త్వరగా లేవవలెనని కోరుదును, ఇటుల త్వరగా 'లేవన లెనని 
గేరుట నీపాదములందు నొప్పిగా నుండుటవల్లకాదు, సీ 
యందు ఓర్చు లేకపోవుటవల్ల యిటుల కోరు చుందును. అనాం 
ఛనీయచుగు 'యీ వ్యతిరేక గుణమును, ఓర్పును క మకు 
ముగా ఆలవరచుకొనుట ద్యారా జయించుము. ఆప్పుడు నీవు 
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ఒక్ష్మ.మారుగా మూడు అేళ నాల్లు గంటలవరకు కూర్చొన 
గలుగసదువు. 

సమాధిని పొందనగో రెడి సాధకుడు, తన ముక్కుతో 
సతూద మును నిర్ణలముగా నొనర్చుటకై (సయత్నీంచిన టెట్టి 
భము నలె, ఓర్పుగలిగియుండవలెను. దృథఢనిశ్సయము 
చేసికొనినచో, టిట్టిభముకు సహాయము చేయుట కె 
గరుత్మంతుడు వచ్చిన విధముగా నీకు తోడ్చుడుటకై జేవ 
తలు వత్తురు సఈ్కా-ర్య మునకు అందరినుండియూ తప్పని 
సరిగా సహాయములఖించును. సీతను విడపించుటలో |శీరాము 
నకు కోతులు, ఉడుతలు కూడా సహాయము వేసినవి. ఆత 
నిగ౦హము, థీరత్వము, పరాక్రమము, సహానశీలత, ఓర్పు 
పట్టుదల, బలము మరియు నై పుణ్యములు గలిగియున్న న్య క్తి 
ఎంతటిదువ్మ_రకార్యమునై న సాధించగలడు. అలంఘ్యమణగు 
కష్టములను ఎదుర్కొనవలళి వచ్చినప్పటికి కూడ నీవు సీపి 
యత్న-మును విడువరాదు. 

16 న్వతం౦ం)/|త న్వభావ యు. 

కొందరు వొన్ని సంవత్సరములవరకు స్వతంతముగా 
ధ్యానము చేయుదును. అటుపిమ్మట తమకు గురువు ఆవశ్యక 
మని వారికి. తోచును, ఆధ్యాత్మిక మార్లమున కొన్ని. అవ 
తోధములు వారికీ అనుభనములోనికి వచ్చును. వారికి యీ 


ఆవరోథముల నుండి ఎటుల తప్పించు కొనవలెనో, ఎటుల 
మార్గమున పురోగమించవలెనో తెలియదు, అప్పుడు వారు 
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గురువును వెదుక నారంభింతురు. పరజేశీయుకు ఒకానొక 
వెద్ద పట్టణమునందలి తాను బసచేసిన ప్రదేశ మొక సన్నని 
సరిదునందున్న ప్పటికిని, అదారిని తానుఐదారుమారులునడచి 
యున్న ప్ప టికిని, పట్టపగ టియందుకూడ కనుగొనజాలను, 
ఈ విధమగు సాధారణమగు మార్గమును తెలసికొనుటయం జీ 
యింతకష్టము వున్నప్పుడు, అసిధారావ)తమువంటిదగు 
అధ్యా&ి శ్‌ మార్లమున కనులు మూసుకొని నడచు వాడు 
వపొంచెడి కష్టములను గరించి చెప్ప నక్క-ర లేదుగదా! 


స్‌ మనస్సును ప్యాతమార్హములు మరియు పుంతలందు 
పోనివ్యకుము. థ్యానసమయమున దారి తప్పుచో, వెంటనే 
మరల దానిని నార్షమునకు తీసికొనిరమ్ము నూతన దైవీ 
స్పందనములను మరియు డైవీ సంకల్ప తరంగములను సృృజిం 
చును, (ప్రార్థించుము. గీతాళ్లోకములను చదువుము. 


స్‌ చింతనమువల్ల ఎంత్రోళ క్స్‌ న్యర్ధమగును, నిరు 
పయోగము మరియు తుచ్చమూనగు సంకల్పములను పార 
దోలి, సీయందలి మానసిక శ_క్టిని కూడబెట్టుము. ఇటుల 
చేసినచో ఛ్యానమునందు వృద్ధి వొందుదువు. 


పంటచేలను తడుపుటకై వర్పరుపబడిన కాలువల 
ద్యారా పీవహించడి జలము, ఆ కాలువలందుగల ఎలుక 
కన్నముల గుండా వ్యర్థ మై పోయి వైరు నృద్ధిపాందుట కై 
సహాయ సడకపోనురీతిని, సాధకుడు _వై రాగ్యమును అలవరచు 
కొనకున్న-వో ఆతకు ధ్యానమున చేసెడి ప్రయత్న. మంత 








క్షేల్రిలి 


యనా న్యర్గమై పోవును. ధ్యానము , నందాతనికి అభివృద్ధి 
శకాన్చించదు. . 

నీ మనస్పెల్లప్పుడు ఇం దియ విషయములంబే తగు. 
లొని యున్నచో, 'జగత్తు సత్యము” అనెడి భావము 
తప్పక వృద్దిపొందును. ఇక, మనస్సు ఎగ తెగకుండా ఆత్మను 
తలంచుచున్నచో, యో పపం చమంతయూ ఆతనికి స్వష్న 
మువలె గోచరించును. 

17 అనూయ 

ఇదికూడా ఒక గోప్ప విఘ్నుమే, తవు సర్వస్వమును 
త్యాగముశేసి, కౌపీనధారులై హిమాలయము లందలి గంగో 
త్రిమరిము డే _త్తరకాశియందలి గుహలలో నివసించుచుండు 
సాధువులుకూడ, యి దుర్శత్తికీ బానిసలే, గృహస్తులకంకు 
సాధున్రలు అధికముగ అసూయాపరులు, ఇతరసాధువు అధి 
వృద్దికి వచ్చుచుండుటను చూచినప్సుశకు, తన పొరుగునున్న 
సాధువు తనకంటు ఎక్కువగా ప్రజలచే గారవాదరణలను 
వాందుచుండుటను వినినప్వుశున్నూ, సాథభువుల హృదయములు 
మండిపడును. పొరుగువానికి వచేని కళంకము నాపాదించి 
ఆతనిని ఆచ్చటినుంచి వెళ్ళగొట్టుటకో తేడా అతనిని నాశన 
నుచేయుటకో వారు నూర్షములను అరయుచుందురు. ఇది 
ఎంత డార్భాగ్య విషయమో యోచించుడు. మో హృద 
యము అసూయాగ్నివల్ల దగ్గమగుచుండగా, మోకు మన 
శాంతి ఎటుల లభించును? ఉన్నత విద్య నభ్యసించిన వ్యక్తు 
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లుకూఢా అతినిచముగాను, తుచ్చముగాను పన _ర్తించు 
చున్నారు. శాంతీ మరియు జానములకు అసూయ పరమ 
శతృవు. ఇదిమాయాశ_క్రి యొక్య- బలవత్తరవముగు ఆయుధ 
ము కావున సాధకులెల్ల పశు జాగరూకు లె యుండవలెను. 
వరు (పతిష్టలు మరియు అసూయల కెన్న్నడును లోనుగా 
రాదు. అనూయగలవాడు అత్యల్పుడు. అతడు భగవంతు 
నకు దూరముగా నుండును. పితిసాధకుచున్న్నూ ఇతరుల 
శేమమును జూచి ఆనందించవలెను, ఇతరులు ఉన్నతసిితి 
లో నుండుటను చూచినపుడు ముదితుడై యుంశుటను 
అభివృద్ధి చేసికొనవ లెను, భూతకోటి యందంతటను ఆత్మభాన 
మును రేనుభవించవ లెను. అసూయ ఈర్ష్య మాత్సర్యము 
"మొదలుగోల విపిధ రూపములను దాల్పును. అసూయ 
యొక్క రూపముల నన్నింటిని తొలగించవలెను, పాలను 
కాచినప్పుడు మాటికి మాటికి పొంగుచుంశు విధముగా, అనూ 
యకూడా మాటిమాటికి పొంగులు పెట్టు! కొనుచుపాొర్ది వచ్చు 
చుండును. కావున దానిని పూర్తిగా 'సమూలముగ "సరికి 
వేయవలెను, 
18 నీభ/వశృృత్తి 
టయుగా పగ _ర్తించుట యనెస చుర్రుణము ఆత్మే 
సామె తార మార్హమును అడ్డ క గిం చెడి (సమాద కరవుగు 
అడ్డంకు, ఈ : a 'పివృ్తి మాననునియదిన. వ 
ఖ్‌ జనింప జేసి, డు హ్కా-ర్యుములను చేయించును. ఈ రాజసి 
రను మరియు తొనుసికమూనగు అహంకారము మానని 
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యందుగల ఉత్తమమైన _ైవీసాత్తి (క ప్రవృత్తిని కప్పి 
చేయును, ఇది స్వయం పి కాశము అమరత్యమూనగు ఆత శు 
మురుగు పరుచును, . 

స్‌వ్ర “సత్యము” పట్ల అభిలావ. గలీగియుండవచ్చును. 
శ క్రిమార్లమున నడచువాడ్యవై యుండిన యుండవచ్చును. 
ఏఘ్న ములను ఎదుదొ నగ ల ఇచ్భ్యాళ క్స్‌ వుండి యుండ 
వచ్చును. ఈ లశేణములన్నియూ నీక వ్రన్నప్పటికిని నీలో 
గల పళుపువృత్తి నీ యందలి చెవీగుణములు వెంపొం 
దించుకొనుటకు అంగీక రించకున్న చో అధ్యాత్మిక మార్హ 
మున నీవు సత్వరాభి వృద్ధిని గాంచనేరవు. అది దానియిష్టాను 
సారము నడచుచుండును. 

నీచ ప్రవృత్తిని పూర్తిగా మార్చి వేయనలెను. సాధ 
కునిలో అభ్యాసముగా నైపోయిన పఘపివృ త్తి మార్పు 
నొందవలెను, ఇది జరుగనిచో వ విధమగు అధ్యాక్కికాను, 
భవములు నున్నప్పటికిని, శకులు వున్నప్పటికిని నిరుప 
యోగమే. తనయందలి నీచము, పరిమితము, స్వార్ధము, 
అసత ్రము అధమము మరియు బుద్దిమాలినట్టిదియునగు మానవ 
చైతన్యము. (Human consciousness) లను మానవుని 
యందలి పశు పవృ త్రి విడిచి పెట్టుటకు యిప్ట పడదు, అందు 
వల్ల ఎంత మిక్కు-టమగు తపస్సు, సాధనలను చేసినప్పటికిని 
నిషులములగు చుండును. అనగా, నీవు ఈ థరసాశూా తా. 
రమును పొందవలెనని వాస్తవముగా వాంభించుట లేదని 
మ. చేను యోగాభ్యాసము చవేయగోరుచున్నా ను. నాకు 
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నిర్వికల్ప సవూథిని పొందవలెనని యున్నది. మా వొదముల 
“సన్నిధిని నేను కూరొ ఏన గోరుచున్నాను”” అని సాధకుడు 
గురువుతో చెప్పును. కాని అతడు తన యందుగల పాత "అల 
వాటులను మార్పు చేసికొనుటకు మూత్రము సంసిదుకు 
కాడు. అతడు -తన పాత అలవాటులన్లు, స్యభావములను, 
పవ రృనను వారియు నడవడికను యధాపకారముగానే 
వుంచుకొనగోరును, 

యోగసాధకుడు తన నై చ్య్వపువృ త్తిని మార్చుకొ 
నక పోయినను, లేదా తనయం దీ నైచ్యపవృ త్తి వున్నదను 
టను అంగీకరించక పోయిన యెడలను అతడు ఆధ్యాత్మిక 
మార్లమున యిం మెకీనియు అభివ్భద్ది'పొందజాలడు. ఈవిధ 
నుగు ప్రవృత్తిని మార్పుచేనుకొనకన్నప్పటికి, వేని కొద్ది 
'తాత్కా. లీక ఉన్నతిని ఆధ్యాత్మిక మార్హమున వొందినప్పటి 
కిని అది ఆతని కేమాత్రము ప్రయోజన నంతముకాదు. 

ఈ నైచ్య ప్రవృత్తిని మార్చుకొనుట సులభము 
కాదు, అభ్యాసశ కి అతిబలిష్టము మరియు దృఢ మైనదియు 
' "నై యున్నది. దీనిని మార్చుటకు 'విక్కు టమగు ఇచ్చాళ క్రి 
"కొవలగీయున్నది. ఒక్కా-క్క-ప్వుడు సాధకుడు తన పూర్వపు 
"అలవాటులకు తప్పని సరిగా చానిసమె _పోన్రుచుండును. 
సాధకుడు తన యందు సత్త గుణమును కావల శిన పరిమితి 
వరకు జపము, కీ ర్రనము, 'భ్యానము, "మొక్కవోని నిస్సా 
'ర్లసేవ, సత్సంగములవల్ల అభివృద్ధి చేసికొను చుండవ లెను. 
లోంజూపు ద్యారా తన యందలి దోపములను మరియా చొ 
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దృల్యములను తెలసికొనవలెను. గురువుయొక[- పరిశీలనలో 
“వశీలచుచుండవలెను గురువు ఆతని దోషములను తెలసికొని, 
వాటిని తొలగించు కొనుటకు ఆవశ్యకమగు సలహోల 
'శిచ్చును, 
2 
"వై చ్యపువృ త్రి అతిబలవ.త్తరముగానుండి, నులిన 
స్సు (Lower mina) యొక్క పో)ద్బలము నమురియు 

విచ్చాశ క్కిరయొక_ సహాయముకూడా లభీంచుచో, పరిస్టి 
తులు చాల విషమించును, అట్టి సముయమనుందాన్య క్తి సి 
దిద్దుటకు అవకాశములేని కలహకారి, వళమొనర్చు కొన 
"నానీ అవాంశారముగల మరియు అఆనర్షశారిగా నగుళు, 
"అతడు నియమముల నన్నింటిని ఉల్లంఘీం చును, 

ఇట్టి లవుణములు గల సాధకుడు తన పాత అలవాటు 
అకు అంటిపట్టుకొని యుండును. ఆతకు తనను భగవానునళు 
"గాని, గురువుకుగాని అక్చించు కొనలేదు ఆకేడు స్వల్ప 
విషయములకు కూడ ఎట్టి న్నక్తవైనెనను తిరుగు బాటు 
“వేయుటకు సంసిద్దుడెయుంనును "ఆతడెన్నడును నిభేయ 
తను చూపడు. పీ విధమగు అధ్యాత్మిక బోధనలను సీగకరిం 
చుటకును ఆతడు యిష్ట్రపడడు. తన దోపమములనుగాని చౌర్చు 
'ల్యములనుగాని అంగీక రిం చటకు సంసిద్ధుడుగా నుండడు, 
అతడు తనను గొప్పగొప్ప లతుణములుగల నిర్హామవ్య క్తిగా 
తలంచుచుండును. ఆతను విలాస పూర్వక మగు సుఖజీవి 
'త్రమును గడుపు చుండును. 
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ఆతని యందలినైవచ్వ పవృ త్తికి చెందిన పూర్వరూప 
ములు ఆతని వ్య_క్రిత్వమునక్ర బలమును చేకూర్చును. ఆతడు 
తనకు అభ్యాసపడే యున్న సంకుచితవుగు అవాంకారపూరిత 
మైన అభిప్రాయములు, వాంఛలు, సౌక ర్యములకులో నై 
'ఆ పికారమే పవర్తించుచుండును. అతడు తన ముఖ్యా 
పివర్తన, అజ్ఞానము, స్వార్గపరత్వము, మొరటు తేనములను 
సజోయముగ నొనర్చుకొని, తాను అసురస్వఫావనుత్రో 
(పవర్రించుటకు సర్వపిధముల హాక్కు_గ లీగి యున్నానని సమ 
ర్దించుకొని, తన వాక్కు, ఆచరణ మరియు [పవర్తనల 
ద్యారా తన అపవిత)కను ప్రకటించును- 

ఆతడు తనను గురించి వివిధరీతుల, వి'దిత)రూపమున 
సమర్షించు కొనుచుండును. అంతేగాక తనపాతపద్దతి (పకా 
రమే యోచించుట, మాట్లాడుట మరియు భావించుటఅ 
నొనర్చుచుంయడుట కై పుయత్నించును, 

ఆతడు కలిగియున్న శకి, ఒకటి, అత శ భ్యసించునట్టిది 
మరియొకటి. ఆతడు తన తప్పుడు అభి పా/యములను యితరుల 
నునస్సులందు బలవంతముగ (సవేశ పెట్టుట కై ప్రయత్నిం 
చును. ఇతరులు తన తప్పుడు అభిపాగయములను అంగీకరించు 
టకు యిప్టపడకున్నచో, ఆతడు వారితో బెబ్బలాడుటకు 
సంసిద్హుడె యుండును. వంటనే నార్హివె తిరుగుబాటు 
నొనర్ఫుటై లేచి నుంచొనును. అంతేగాదు, తన అభిపా) 
యమే సరియైనదనిన్నీ, యితరులు తన అభిపా/యమును 
వ్యతి శేకించుట అన్యాయము, అకారణమను, అజ్ఞాననుత్రో | 
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కూడియున్న చర్య: యనియు సమర్శించును. అంతటితో 
అగక, తన అభిప్రాయములే సరియైనవనిస్నీ, తాను చేసెడి 
విధానమే సక /మమైన విధానమనిన్న్‌, తన అభిపాయములు 
మరియు విధానములు యోగశొసానుసారముగ వున్నవని 
యునూ యితరులకు నచ్చశజెపుటశై ప్రియత్స్నించును. ఏరు 
ఎంతటి వింతవ్య కలో అగయుడు |! 

ఆతడు తనను తాను వంచన చేసికొనక గురువుతో 
నిష్క_పటముగ పవ ర్తించుచో, తనను నా స్తవముగ బాగు 
చేసికొనగోరుచో, అతడు తన దోవములను గుర్తించి 
వాటి నివారణోపాయములను అన్వెషించ నారంభించును, 
ఆంతట ఆతడు తనను స౦దిద్దుకొని సవరించుకొనుట యనెడి 
రాచచాట్టపె నడచును. ఇటులగాక తన పురాతన ఆసురి 
పివ_ర్తనను సమర్షించుకొనువాడే యైనచో, తన దుష్ప్రిన 
_రనను వవో సాకులు చెప్పి సమర్థించుకొనుచుండును. 


తె 

సయ పృతిభను బాటుకొనెడి అహంకార యు యు 
డగు సాధకుడు సంఘమున తాను ప్రధానస్థానము సాక) 
మించుటకె ప)యల్నించును. సంఘమునందు తానొక పదవి 
మరియు ప్యతిష్టలను నిలుపుకొనుటను నొంభించును, 
తానొక సొప్ప యూగిననీ, తనకు గొప్ప గొప్ప యోగ 
శ క్రులుగలవనీ లోకమున చాటుకొనును, తానొక గొప్ప 
సాధకుడనసీ, నిర్వికల్ప సమాధిని పొందిన గొప్ప జ్ఞానిననీ 
చెప్పుకొనును. దురభిమానము, అవాంకానము. వురియు రాజ 
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సము లనెడి వోషములు వాలముంది న్య క్తులలో కొద్ది “పరి 
మితి యందున్నషి, 

ఈ లక్షణములు గల వ్యకి, గురువుయొక్క... ఆజ్ఞలను. 
మన్నించుటకు, పెద్దలు మరియు ఉత్తములను గారవించుటకు 
అంగీకరించడు. నియమోప్పింఘన  మొనర్చుట కాతడెల్ల 
ప్పుడు సిద్దముగా నుండును. అతడి అభిప్రాయములు మరియు. 
ప+వృత్తులు వేరు. అవిభేయత, నియమోల్లంఘనములనునవి 
ఆతనిలో దృఢముగా నాటుకొని యున్నవి. అత డప్పు 
డప్పుడు తన గురువుకు మరియు పెద్దలకు విధేయుడనై. వుందు. 
నని వాగ్దాన మొసర్బుచుండును. కాని ఆతని చర్యలు తర 
చుగా; ఆతని వాగ్గానమునకు టి నుండును, నియ 
శుములను పాలించకుండుట సాధనకు గొప్ప అవరోధము. 
ఇతరులపట్ల ఆతడు ప్‌ై నంత తుచ్చముగా పవ ర్తించును. 

అవిభేయుడు, నియమోల్లంఘన మొనర్చువాడు, 
గురువు తోనిష్క_పటముగ పవరర్తించనివాడు, అధ్యాత్మిక 
బోధకునితో వృదయము విప్పి మాట్లాడనివాగు - నగు 
సాధకుడు తన గురువునల్ల లాభము పొందడు. అతేడు తనకు 
తోచిన రీతిని నడ చుకొనుటవల్ల ఆధ్యాత్మిక మార్లమున 
పురోభినృద్ధి గాంచనేరడు. అట్టివాని స్థితి చాల విపాదకరము! 

అతడు కపటనటనను అభ్యసించును. అబద్లములు- 
పూను. కపటనాటక మూడును, గోరంతలు కొండంతలుగ 
సి చెప్పును, తన కల్పనాళ క్తిని దుర్వినియోగ 'మొనర్చును, 
తన సంక ల్బములను, తనకు సంబంత్లీంచిన వా _స్తవ విషయము 
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te © esti వ? తననన లాను. 








లను కప్పిపుచ్చును, కపటముగా [పవర్తెంచి ఎంతటి గూఢ 
సత్యమ్మున్‌ న అసత్యముగ తోసిపుచ్చును. కొన్ని సత్యము 
లను అతడు బుద్ధిపూర్వక ముగ తిరస్క_గించును. శుద అబద 
ములను చెప్పును. తన అవిభేయతను బేడా అక)మ చర్యను 
కప్పిపుచ్చి, సంఘమున _తనకుగల గౌరవమును కాపాడు 
కొనుటకుక్నూ, తనపాత పద్దతులు మరియు ఇసూనుసారముగ 
నక చుకొనుటకున్న్నూూ ఆతటీ విఫముగ చేయును, 

ఆతని బుద్ది అపవిత)తచే కప్పివేయబడియున్నందు 
వల్ల, అతడజేమి చేయు చున్నాడో అతనికీ సరిగా తెలియదు. 
తాను ఇప్పడి మాట ఏఅర్లము నిచ్చునో మరియు 
వఅర్థము నివ్వదో, అతనికే తెలియదు, 

తనతపలను మరియు దోషములను ఆతజెన్నడును 
అంగీకరించకు. ఎవడైన అతనియందలి దోషములను శేర్గొని 
సరిదిద్దుకొనవలసీనదిగా చెప్పినచో, అతడెంతో దుఃఖమును 
పొంది, దోషములను ేరొ-నిన నానితో పోట్లాడును, 
అతనిలో పళుత్యము అధికముగా నున్నది, 

అత్కు సమర్లము (591. Justification) అనెడి అతి 
సమాదకరనుగు అలవాటుకు అతడు లోనై యున్నాడు. 
అతజెల్లప్పుడును తాను చేసిన పనిని సమరించుకొనుటకు, 
“తన అభి సా9యములను అంటిపట్టుకొని యుండుటకు, తన 
పదవిని లేదా తొనుచేసిన పనిని సమర్షించుకొనుటకై నవిధ 
మగు మూర్థము అసంబద్ధమునగు వాదనను చేయుటకు కూడ 
“వెనుకాడడు, తన అనివేక కృత్యములను న నా 





తాటకా 
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టలో అతడు తన బుద్ధిని దురుపయోగ మొనర్చును, ఈదోష. 
ములన్నియూ సర్వసాధారణముగ  కొందరియందు' హెచ్చు 
గానూ కొందరియందు తీక్కు- వగానూ వుంకును 
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అతడు తన శ చనీయస్టితిని గురించి వమాత మైన 
తెలసికొని, తనయం నించే న అభివృద్ధిని తెచ్చుకొనవలె 
నని ప్రయత్నించి, ఇతరులు చెప్పిన మంచిని నీంకరింవెడి 
స్వభావము వకొద్దిగా నైన గలిగియున్న-వో, అతనిని సరి 
చెయనగును, యోగమార్లమున అభినృద్ది గాంచగలుగును, 
అతేడు తేన మూారగ్రపు పట్టుదలను కలిగియుండి, పూర్తిగా తన 
యిస్ట్రానుసారమే పృవర్శించుచూ, దివ్య శ్యోతిని చూడకుండా 
కనులు మూసీకొని లేదా సత్నృమును అంగీకరించని కఠిన 
హృదయుడుగా నున్నచో, ఆతని కెవరునూ సహోయసడ లేరు, 

సర్వభావములందు సాధకుడు తన .పథువృ త్తిని ' జెవీ 
పివృత్తిగా మార్చుకొనుటకు పూర్తిగా అంగీకరించవ'లెను. 
భగవానునికి గాని లేదా గురువుకుగాని తనను సవమాత్రము 
డాపరికమూ లేకుండా సంపూర్తిగా సమర్పింయకొనవ లెను, 
సత్యమునకు కట్టుబడియుంశు సత్స్కన్భ త్తీనిగలవా డై నుండ 
వలెను. తనను దిద్దుకొనుట్నకె స కోమవుగు [పయత్నములను 
అననరతము చేయుచుండవలెను. అటుల చేసినప్పుడే ఆత 
నిలో వా స్తవమగు సూార్పువచ్చును, 'సశే” నని ఇప్వుట్క 
“అలాగే నని తలవూపుట చేసినంతమా। త్రమున ఏవిధమగు 
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ప్రయోజనము వుండదు. ఈమాత్రము చేసినందువల్ల 
యోగివి తేడా ఉత్తమ పురుమడను కాజాలవు, 

యోగముపట్ల అత్యధిక మగు ఫ్‌ ద గలిగి, తవు 
యందలి అహంకారమును మరియు దానిమొక్క_ కోరికలను 
తొోలగించుకొనుటకు సంసిద్దుడెన నాడు మాత)మే యోగ 
మును అభ్యసిం చగ లడు. ఆధ్యాత్మిక , మొార్షమున తప్పుడు 
కొలతలకు తావులేదు. ఇంద్రియములను మనస్సును తీవ) 
ముగ నియమింకుట్క గాశతపస్సు, ఎడ తెగని ధ్యానములు, 
ఈశంర సాకూఠ్కా-రమును పొందుటకు ఆవశ్యక ములు. 
నమాతిము అవకాశ మిచ్చినప్పటికిన్నీ, దుష్టశక్కులు చెల 
శేగి నీవై పెత్తనము చేయుటకు ప్రయత్నిం మను, న్‌ దురల 
*నాటులను వదిలి, సీయందలి పాశవిక పివృత్తిని మార్చు 
కొన కున్న చో ఆఊదాగమును అభ్యసించజాలను. 

సీను పరస్పర నిరుజ్ధములగు _ రెండు రకముల జీవిత 
మును బే నూరు గడుపజూలవు. కామము వారియు అజ్ఞాన 
ముత్రో కూడియున్న యూ పొపంచిక జీవితములో పవత) 
ముగు డై వీజీనితము, యోగజీవితములు ఇముడజాలవు. ని అల్ప 
మగు పరిమితులను దిన్యజీవితము అనుసరింపజూలదు. నీవు 
తుచ్నమగు మానవ ప్రమాణమును చాటి వై కిపోవలెను, 
నీవు "చై నీవై తన్య |పమాణమును అందుకొనవలెను. యోగివి 
శఛావలెనని వాంళ్ళించువో, సీ మలినమనస్సును స్వతం్మత 
ముగ విడిచిపుచ్చుటకు వలనుపడదు. నీ (పవృత్తులు, వాం 
ఛలు, నిర్ణయములు, సంకల్పుములకు అంటిపట్టుకొని యుండ 
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రాదు. నీయందలి పళఘసనృ త్తి ఆధ్యాత్మిక మార్లమునుండీ 
నిన్ను పతితు నొనర్చుటకై, సహాయకులతో కలనీ సయ 
త్వ్నించును. 

యోగమౌర్షమున వ్వాస్తవమగు భకి కక )ద్దలు గల 
సాధకుడవు శము " చె వీగణములను అలవరచుకొని "తద్వారా 
సీయందలి పకుపీవృ త్తిని నాశ మొనర్పుము. ఉత్తముడవు 
కమ్ము. పవితు)డ వై స్వయం ప) కాళుడవగు యోగివికమ్ము. 

మో అందరికీ మహాయోగుల యొక్క ఆశీర్వచన 
ములు లభించుగాక |! 


10 యనోరాజ్యయు 


(గాలిలో మేడలుకట్టుట నే (Building Castles in * 
the air) మనోరాజ్యమందురు. మనస్సుచేసెడి వింతలలో 
' యిదియొకటి. ఈ వింతను చూడుము! సాధకుడు హిమా 
లయమందలి ఏకౌంతముగు గుహలో ఛాషనము చేయుచఈం 
డును. ఆగుహలో కూర్చొనియుండి, ఆతడేరీశిని యోచిం 
చును. “ఈ భ్యానమును ముగించుకొనిన పిమ్మట, శాన్‌ 

ఫా/న్‌ సిస్కో. మరియు నూ్యూయార్కు_కు వెళ్ళ, అచ్చట ఉపన 
సింతును. కొలంబియాలో ఒక ఆధ్యాతి. క్త "కేందిమును 
స్థాపించవ లెను. ప్రపంచమున 'లేని వదో ఒక కొత్త తవివయ 
మును చేసి మూపించన లెను ఇప్పటివరకు ఎవరూ చేయని, 
'వదో ఒక పనిని చేయవలెను” ఇదియీ తీనవ)వాంఛ., దీనినే 
అవాంకారయు క్త్రముగు కల్పనయందురు. ఇది గొప్ప 
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విఘ్నుము, ఈ విభ్నుము మానవుని ఒక్కొ తణమేని విశ) 
మించనివ్యదు, మాటిమాటికిని ఆతడేనో కొత్త కొత్త 
ఆలోచనలు చేయుచుండును. ఆతడు తౌను గాఢధ్యానమును 
అనుభవించుశున్నానని అనుకొనును ; కాని జాగ త్తగా 
ఆత్మపరిశీలన చేసి చూ చుకొన్న చో, అదియంతయూ' గాలిలో 
మేడలు కట్టుటకు మించి మేేదియూ కాదు. రెప్పపాటు 
లోఫుననే “జక మనోరాజ్యము అదృశవై, మరొక మనో 
రాజ్యము జనించును. ఇది ఒక అల్పమగు సంక కల్పము, లేడా 
నూనసిక సరోవరమందలి ఒక తరంగము, కొని, దానిని 
గురించి మాటిమాటికి తలంచుచూ న్రన్నందువల్ల, ఆ అల్ప 
సంకల్పమే. మిగుల బలవ త్రరముగా నగును కల్చ్పనాశ క్కి 
అతి విచిత)మైనట్టిది, ఈ కల్పనాశ క్రి ద్యారా మాయా 
శక్తి ఎన్నోకుట9)లు చేయుచుండును, కొల్పన మనస్సును 
బలిష్టురాలిగా చేయును, కల్పనను సిద్ధమకరధ్వజముగానో ; 
లేదా కస్తూరి7*నో తెలసికొనవకేను ఇని మరణాసన్న మైన 
మనస్సును తిరిగి సజీవముగాను, పుస్టి వంతముగాను చేయును, 
కల్పనాశ క్రి ఒక తణకాలమేని మనస్సును పీశాంతముగ 
వుండనివ్వదు. మిడతలు 'త్రేదా ఈగలదంకు మహా ప్రవా 
హామునలె ఎడ తెగక వచ్చుచు౦డు విభమున, ఈ మనో రాజ్య 
ప్రవాహము కూడా విశుపులేక నిరంతరము పినహించు 
చుండును. విచారణ. వీ వేకము, ప్రార్ధన, దపము ధ్యానము, 
సత్సంగము, ఉపవాసము, పాణాయామము, నీస్పంకల్స 








445 


స్థితిని అలవరచతుకొనుటబ ద్యారా యి విభఘ్నుమును నివా" 
రించుకొనవచ్చును. _ ప్రశాయావుము _ మనో వేగమును 
తగ్గించి, మానసిక ఉ'జ్రగమును శాంతపరచును. కోరికలు! 
గల యువకుడు వకాంతేగుహాలో వసించుటకు తగకు. కొన్ని 
సంవత్సములపాటు పిపంచమున నిష్కా-విసేవ యొనర్చి, 
గదులలో వకాంతముగ వెక్క- సంవత్సరములు ధ్యానము 
చేసినవాడు మాతే) మే గువాబయందు జీవించగలడు. అట్టి 
వాడు మాత్రమే హి వూలయముల౦దలి వకాంత 
సుఖమును వాస్తవముగ అనుభవించగలడు 
“అహ౦బ)చ్కోస్కి లేదా “త త్త మసి” యనెడ్‌ 
మహా వాక్యార్ధములవై మహో వాక్యాను సంధానముద్వారా 
ధ్యానము చేసినప్పుడు విషయములన్నియు (చూచుట, 
వినుట, స్పర్శ; రుచిమాచుట మరియు వాసనలుచూచుటలు) 
ఆగిపోనును, కాని సంస్కా.రబలమువ ల్ల మనో రాజ్యము 
మాత /ము కొనసాగుచునే వుండును నిద)కూడ వచ్చును 
కావున నీవు జాకరూకుడవై యుండి వివిధ పీయత్నముల 
ద్యారా నిరంతర స్వరూప చింతనము (బృహ న్ఫ్టనము) 
నొనర్వుచున్నచో యీ విఘ్నములు శెండింటినుండి విము 
క్రుడవై, బహ్మాకారవృ త్తి వురియు బ్రహ్మాజ్ఞూనమును 
త్యరలోనే పొందుదవు. అజ్ఞానము తొలగిపోనును. సహొజి 


పరమౌానందస్థితి సిద్ధించును. సంచిత (4౦61041466) కర @ 


లన్నియు జ్ఞానాగ్ని చే సు పోనును. 
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20 నృ తి (Memory) 


ధ్యానమునకు కూర్చునప్పుడు, సీన్నేహితులు మరియు 
అఫీసుకు సంబంధించిన సంకల్పములు, గత సాయం తమున 
ని స్నేహితులు వుదియు మితృలతో జరిపిన సంభాషణ 
లున్నూ జ్ఞాపకము వచ్చి మనస్సును చికాక్రపరచి, విశేషము 

షు 

(Distraction) నకు కారకమగును, కావున నీవు యయా 
చాహ్యసంబంధ మగు పాపంచిక సంకల్పములనుండి మాటి 
నూటికిని సివునన్సును వెనుకకు లాగి, లవ్యీమ్మువె నిలుపు 
చుండవలెను. [పాపంచిక సంకల్పములను నీవు నిర్గత్యు 
మొనర్చవలెను, ఈవిషయమున నివ్పతుపాతముగ నుండుము, 
ఈ సంకల్పములను అహ్యానించకుము. -ఈవిధమగు సంకల్ప 
ములత్రో నీకు సారూప్యతను ఆపాదించుకొనకును. “నాకీ 
సంకల్పములు అక్కరలేదు. ఈ సంకల్పములతో నాశే 
పనియూ లేదు” అని సీలో నీవు చెప్పుకొనుము. అవి కమ 
[కమముగా తోలగిపోవును. 


సీన్స హిమాలయము లందలి వికొంత/సవాలో నివ 
.సించుచుండవచ్చును. ధ్యానమును అభ్యణం దుచుండ వచ్చును. 
పకా బయళ్ళ (Plains) యందలి వాత అనుభవములు 
జ్ఞ పికి వచ్చుచో సీ మనస్సును ఆ బయళ్ళయందు 
వసింసనిచ్చుచో, నీవు హిమాలయములందలి నిర్ణన ప్రదేశ 
మున వసించు చున్నప్పటికిని, వాస్తవము చెప్పవ లెననిన 
సీనాబయళ్ళయందు మాత్రమే వసించుచున్న్నావు. అంతే 
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గాక నీవా గుహలో పూర్షమైన దివ్వజీవనమును గడుపుట 
"లేదు. నలనన, నీవా పవి త్రమగు గుహయందు వనసీంచుచున్న 
ప్పటికి కూడా, నీవా (పాత పా) పంచిక జీవితమునే చేతూూ 
సంబంభమువల్ల (Subjectively) మాటి మాటికి గడుపు 
చున్నావు. సంకల్పమే వాస్త్వవమగు కార్యము. 


నీవ యోగ నిె నను ఎక్కినప్పుడు, ఆధ్యాతి క్ట 
మార్లమున నడచుచున్న ప్పుడు వెనుకకు చూాడకుము, (పాత 
అనుభవములను జ్ఞాకమునకు తెచ్చుకొనకుము, గతించిన అను 
భవములకు సంబంధించిన స్కరణ నంతను చంపివేయుము. 
“నేను బహ్మను” అనెడి నూతన మనోభావమును దృఢము 
గా నిర్మించుకొనుము. మాటిమాటికి బ్థ/హ్చ్‌ కారవృ త్రిని 
సృజించుకొని, దానిని బలిష్ట మొనర్చుము. నిరంతర ధ్యాన 
మువల దానిని నిలుకడగా నుంచుకొనుము, పాత అనుభవ 
ములకు సంబంధించిన సంక ల్పమును ఒక్క_ దానిని జ్ఞాపకము 
తెచ్చుకి"న్నప్పటికిని, ఆఒక్క_ సంకల్పమే న్‌ సంకల్ప-రూప 
మునకు లేదా సృతిపటమునకు నూతేన _పాణమునుపోసి, 
వునఃయావనమును మరియు బలమును ప్రసాదించి, నిన్ను 
పతితు నొనర్సును, మరల వికి ఎక్కుట నీకు చాలక్రప్ట 
ముగును. 


పాత అనుభవములు నమూటిమూాటికి జ్ఞాపక మునకు 
వచ్చుచో, ఆపాత మానసిశరూపములు పునః శ కి వంత 
నుగు చుండును. అవి ద్విగుణీకృత క్తి తో మరల మరల 
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తమ్ము తోము ప్రకటించు కోనుచుంసును. అంతట అని గుమి 
బాడి గుంపులు గుంపులుగా నచ్చి భయంకరము వేగము 
తో నిన్నెదురొ-నాను. కావున, ఎన్నడును వెనుకకు చూడ 
కుము - భగవద్ద్యానము ద్వారా గతించిన అనుభవములకు 
సంబంధించిన స శ్రుతిని నాశ మొనక్ప్చుము, 

ఎల్ల పుకు వర్తమానము (0165610) నకు హూ తమే 
సంబంధించిన వాడవుగ నుండుము. గతమువై పుకుగాని భవి 
స్యుత్తు వైపుకుగాని చూడకుము. అటుల వుండగలిగినప్పుడే 
నష్ట సుఖముగా నుండ గలుగుదువు, మరయు దీరాయునును 
పోందగలవు, త్మీవమైన పయత్సములదాగరా సంకల్పము 
లను నాళ వెంనరు ము. సచ్చిదానంద బ'హ్మమువై నిరంతర 
భాషన మునర్చుము మరియు అ పరమా _త్తమమగు పవిత్ర 
సానమును' పొందుము. నీవు తేజోవుతుడవుగ అగుదువుగాక ! 
స్వయం ప్రకా శస్థితిలో బ్రహ్మానంద సమ్ము దమున కీలలొడు 
దువుగాకి ! 

" ' నీవు చేసెడి ప్రతి పియత్నమునందును _ విచార- 
వివేకనుల నుపయోగించుము భూతభవ్యుత్తులను గురించి 
యో-చించకుము. నీవు నలుబది యేండ్ల వయస్సుగ లవాడ్‌, 
_దెనప్పుడు న బాల్యము మరియు విద్యా దశలయందలి 
ఏసషయసులస్ని యు స్వపష్మములు, ఈ జీవితముంతయు ఒకో 
వీర్ల స్వమ్నము(140238 dr62m) గతమి సమయమున స్వష్నుము 
ఇకముందు భవిష్యుత్తుకూడా ఆవిధమున యగును. ఎల్లప్ప్టు 
కును నీవు నర్తమానముతో మాతమీ వ్యవహరించవలెను. 


॥ 
వలకు 4 Siobhan 2 
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మానసిక పవ్మీయొక్క- భూత-భవిష్యుత్తుల నెడి చెక్కలను . దెం 
టిసీ నీవు కోసివేయవలెను. అయినప్పటికిని, వర్తమానము 
గలదు గాన అటునిటు డఊాగులాశు చుండును, బాహ్య 
సంస్కా-రముల నన్నిటిని దూఠముగ నుంచుము వృత్తులను 
ఆవీవేయుము మనస్సును శాంత పరచును, మనస్సు పొం చెడి 
మార్పులను నిరోధించుము. ధారణచేయుము. సంస్కార 
ముల మూలముగ నీ యందు మిక్కుటముగ చెలరే”డి భావ 
ములను జయించును. ఇక మనస్సుకు మంచి ఆహారమును 
యిము. గీత యందలి కొన్ని ఉత్తమ విషయములు అవ 
భూ గీత, “ఓం” అగర్ష చింతనములనెగి అహారమునిమ్ము, 
అటు పిమ్మట కొంత శాలమునకు యో ఆకర్ష వంతమగు 
వ రమానముకూడా తొలగీపోవును, మనస్సుకు సరిపూర్ణమగు 
సమత్వము మరియు శాంతతయు లభించును. అట్టి సీపవిత? 
మగు మనస్సునందు సత(ో_త్తమమగు ఆత్మజ్ఞానము ఉన 
యించును, అప్పుకు నీవు సమస్తమునకు మూలమగు, సర్వ 
మునకు ఆధార భూతము మరియు జన్యస్తానమగు అధిస్ఞైన 
మున, | హా శ్రమున విశ )మింతువు. నీవు జ్ఞాననిష్టును, "లేదా 
గ(రూబరి తెసి (సచ్చిదానందస్థితి వాందుదువు. 


21 యాననిక నంభబావం 


ఛానసమయమున నీవు తరుచుగా ఎవరితోనో మాన 
సిక్రముగా  ,.:0భావీంచుచుందువు. ఈ దుర భ్యాసమును ఆపి 
వేయును. మనస్సును జాగ్రత్తగా కనిపెట్టి లఘరంిసము. 








వనిత 
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"22 మూహాయు 


ఎ. ణీ శంకరు నంతవానిని కూడ ఇాధించిన మరియొక 
భయంకరమగు విఘ్నుముగలదు. అతేకు సన్యాసి మైనప్పటి 
కిని, జబ్బుతో నున్న తల్లికి పరిచర్యలు చేయుట, వురియు 
ఆమె దహన నంస్కా-రనులు చేయించుటకు వెళ్ళవఆకీ 
వచ్చెను. ఆతని తల్లి మరణించినప్పుడు, దవీణఫారతమందు 
గల మహాయోగియగు పట్టినత్తుస్వామి యీ రీతిని గానము 
'బేసెను- “పి పధవముగా (తిపురసంహార మొన 
ర్చిన అగ్ని రగులొ నెను. ఆ పిమ్మట లంకయందు హను 
మంతుని అగ్ని అంటింపబడినది ఇప్పుడు నా|పియ మాతే 
యొక్క. మరణము నా కుక్నీయందును హృదయమునండును 
అగ్ని రగుల్కానుటకు కారణమైనది, నాయీ తల్లియొక 
శ్రీవమునకు కూడ నిప్ప ముట్టించోదను” తన శరీరము, 
భార్య, బిడ్డలు, తల్లి దండులు, సోదరీ సోదరులు మరియు 
ఆ_స్టిపట్ట మోహము (పేమో_శ్తేజమొనర్చును. లోభమువలె 
మోాహముకూడా వనినిధ సూత. రూపములను చాల్చును, 
నీదో ఒకనామము మరియు రూపము లేదా మరి దేనియందో 
మనస్సు అనురాగము గలిగి యుండును. ఒక వేళ మనస్సు 
ఒక నామ-రూపములనుండి వమగల్సి నప్పటికిని, వెంటనే 
మరియొకనామ-రూసపనులపట్ల అనురాగము గలదిగానగును, 
కోతులకు గల సూహామును పరికించుము, పిల్లకోతి చచ్చి 
పోయినప్పుడు తల్లికోతి ఆశవమును రెండు మూడు మాస 
ములవరకు మోనికోని తిరుగుచుంశును, పూహము యొక్క 
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ఎట్టివో చూచికివా ! మాయ అతివిచితిమైనది! తన 
వకప్త తుడు మరణించినటుల ట్య. తంతివా ర్తరాగానే 
అతశు మూర్నితుడగును.  ఒక్కొక్క_స్వుడు మరణించుట 
కూడా సంభవించును ఇది గ మహిమతర్నే, 
ఈ స్రపంచమంతయూ మోహమువల్లనే నడ చుచున్నది. 
మోహముపల్లనే పగివాశున్నూ యా సంసార చ్మకము 
నకు సట ఎవని యున్నాడు. మోహమువల్మ బాధ పొం 
దును. మోహమునల్ల అనురాగము జనించును. ఒక్క- రెప్ప 
పాటులోనే మత్తును కలిగించెడి ఒక విధమగు మద్యము 
వంటిదీసూాహాము, సన్యాసులంత టి వారుకూడ తవు ఆశ) 
మములు వమకియు సమర పల్లి మోహముగల వార్రైయు 
న్నారు వివేకము ,నెరాగ సము, విచారణ, ఆత్మచింతన, 
భక్తి వకాంతేవాసము, వేదాంత గ్రంధ పఠనము మొదలగు 
వానిద్యాగా మోహమును స కొనవలెను. సన్యా 
సము, త్వా! వు" మరియు ఆళ్ళ నావూత్కారము ద్యారా 
నూతమే సుూాసాము సంపూర్ణ ముగ తొలగిపోనును, 


గత మహాయుద్దను.లో కోట్లకొలది మనువ్యులు మర 
ణించినప్వుడు సీవువడ్వ నే లేదు. కాని ఏ సీభార్య చనిపోయినప్పుడు 
మిక్కు_టముగ పడును. ఆమెపట్ల నీకు మోహముగలదు 
గావుననే సీ విట్టు ఏడ్చితివి, మాహము “నాద అనెడి భాద 
మును కలిగించును. అందువల్లననే నాభార్య, సాకొడుకు, 
నొ గుర)ము, నోట్లు” అసి చెప్పుచు, నాన్నను. ఇదియే బంధము. 
ఇదియే మరణము. మోహము ఇఇ;ది)య విషయముల షట 
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మిక్కు-టమగు ప్రేమను జనింప జేయును. మోవహమువల్ల 
భాంతి జనించును. వురియు బుద్ధి వక్‌ ఎమౌార్షమును పట్టును. 
ఈ మోహళ క్తినల్ల యీ మలిన వంతమగు శరీరమునె పవి 
తాత గా భావించుచున్నావు, అసత్యమగు ప్రపంచమును 
సత్యముగా భావించుచున్నావు. ఇవి యన్నియూ వెరూహము 
జేయు పనులు మోహము మాయయుక్క బలనత్తరమగు 
ఆయుధము, 
23 యోగ విథ్నుతులు 
(పతంజలి మవహవార్షి రచించిన “రాజ యోగముినుండి) 


రోగములు, కర్గానర్హత( Dullness), సంచేహాము, 
అజ్యాగ త్త, మదత్తత (బద్ధకము, సోమరితనము), అతృప్హి, 
ఛ)ము, సమాధిస్థితీ కుదురకపోవుట్క చి న టా 
అను నీ చి త్తవికారములు యాగపిఘ్ను ము లనబడునుి 

(రాజరౌకాగము 1-80). 

వొత, పిత్త, కఫములనెడి తిదోమములున్నూ్నూ, సమ. 
త్వమున లేకన్నచో వ్యాధులు జనించును. శ్లేవ్యము అధిక 
ముగా నున్నప్పుడు శరీరము బరు వెక్కును. అట్టి సమయమున 
'ఆసనము నంచెక్కు_వసేపు కూర్చొన జూలవు. మనస్సున 
తమస్సు అధికముగా నున్నప్పుడు బద్దకము, మత్తులు 
(Laziness ) వచ్చును. నిర్జీతసముయములందు భోజనము 
చేయకపోనుట, నీశరీరమునకు సరిపడు నట్టి పి తాహోరమును 
తీసికొనక పోవుట రాతు)లందు ఎక్కువ సేపు మేల్కొనుట, 
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ఏీర్యనస్థము, మలమూూతములను నిరోధిం టవల్ల వ్యాధులు 
రావచ్చును. ఆసనములు, పాణాయావుము, శరీరవ్యాయాను 
ములు. ధ్యానము, ఆహారమార్పులు, ఉపవాసము, విరేచన 
ములనుందు పుచ్చుకొనుట ఎనిమా, స్నానము, సూర్య 
కేరణ చికిత్స సరిపోను విశ్రాంతి మొదలగు వానివల్ల వ్యాధు 
లను నివారించు కొనవచ్చును ముందుగా రోగలతు.ణము, 
లను పరిశీలించి రోగనిర్గయ మొనర్చుము. ఆతరువాత ఆరో 
గము వచ్చుటకు గల కారణమును తెలిసికొనుము; ఆటు 
పిమ్మట దానికి చికిత్స చేయుటో లేదా వైద్యుల సలజో 
₹ై_కొనుటయోా చేయుము, 


“స్వానము, (కరా్టానర్హత్ర) యందు, అనుభవరాహి 
.త్వమువల్లను (యాగమార్రమున) మరియు పూర్వజన్న సం 
సారము లేకపోవుటవల్లనూ వ విధమగు సాథనను చేయు 
టకు పనికిరాడు, పనిచేయుట పట్ల అరుచి, బద్దకము మత్తు 
మొదలగు వాసిని ప్రాణాయామము, ఆసనములు చురుకు 
* దనమును అలవరచుకొనుటలవల్ల తో లగించుకొనవచ్చును. 
“దిదియాి” తేక ో“అడియా”” అనెడి అనిశ్చిత భావమును 
సంశేయమందురు. సంశ యమువల్ల యోగి యాగ మార్ల 
మున మ:ందశుగు _వేయజూాలను. యోగశాన్ర్రములలో 
చెప్పిన దంతయూ  నిజనుగునా, కాదా + యని ఆతడు 
సంశయించు చుండును, ఈ దోవమును సవ్యుక్‌ జ్ఞానము 
(Right Knowledge) వివేకము, విచారణ, మత గ్రంధ 
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పఠనము మరియు వముహాత్కుల సత్సాంగత్యిముల ద్యాళా 
తొలగించు కొనవచ్చును. 

“అవిరతి యనగా అనురాగమువల్ల ఏదో ఒక ఇంది) 
యసాఖ్యమును అనుభవించవలె ననెడి ఎడతెగని మనో 
పవృ త్త్‌. దీనిని వై రాగ్యము, (పాపంచిక వస్తువులందు 
మరియు [పాపంచిక జీవితమున గల దోషములను చూచుట 
(అశాశ తత్వము, వ్యాధులు, మరణము, వార్లక్టము, 
దుఃఖములు మొ.) మరియు నిపౌకములగు మహాత్ముల 
యుక్క- నిరంతర సాంగత్యము, వై రాగ్యమును బోధించెడీ 
గ 9)ంధపఠనమువల్ల నివారించుకొనవచ్చును. 

“భాంతి దర్భని మనగా, భాంతి (Tlusion)s ల 
. “కోరగూడని సితిని కోరదగిన స్లితిగా భావించుబను సమాధి 
స్థితి కుదిరక పోవుటకు కారణము” సమాధి లత్యీమును తప్పి 
సిదులను కోరుటయే. 'తప్పుభావమును. యోగుల సత్చాంగ 
త్యము వల్ల తొలగించుకొన వచ్చును. చి _త్తీ స్టైర్యము 
శ్రకుండుట మరియు లక్యుమును తప్పుటి యనెడి దోషము 
లను ఎ_నెరాగ్భమును వంపాందించుకొనుట వురియు వకాంత 
నున నిరంతర తీవుధ్యానమువల్ల పోగొట్టుకొన వచ్చును. 
“ఆ ననస్టిత్వము” లేయా మనోనిలకడ లేకుండుటవల్లు, యోగి 
ఎంతో కష్టపడి నసవాధిస్షితిని వొందినప్పటికని, ఆయోాగిని 
సమాధిస్లితియందు వుండనివ్వదు. మాయ శ క్రిశాలి. విస్తరి 
ఆరుందున్న అన్నమును తినెడి భొగ్యముకూడ లేకపోవచ్చును. 
'శాజయోాాగమునందు 1వ అధ్యాయమునందలి జరిన సూతే 


త ననన లో కనా PTT RP TRE, 1 37 కనే 
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ములో వెప్పబడిన విధముగా “ఓం” జపమును చేయువారిని 
యీ విఘ్నములు బాధించవు. 

క్రొద్దిక ప్టము లేవైనా సంభవించినప్పుడు సాధనను మాన 
కము. అ కష్టములను తొలగించుకొనుటకు తగిన మొర్ట 
ముల సరయుము. అసంప్పజ్ఞాత నమాధి సద్ధించునంత వరకు 
కపీచేయుము. 'భ_క్తిశ ద్దలతో నిలుకడకలిగి సాధన చేయు 
వానికి విజయము లభించితీరును. 


24 ఇతర చిథ్నుయులు 

ఉబుసుపోక కబుర్లు వ్యర్గసంభాహణలు, . ఇతరులను 
గురించిన సంగతులు మరియు అపవాదులను వినవలెననెడి 
కుతూహలము, మరియు ఇతరుల వ్యవహారములలో జోక్యము 
కోవిగించుకోకుండా వుండుటనల్లనూ ధ్యానము చేసికొనుటకు . 
పీకు "కావలసినంత సమయము మిగులును ధ్యానసమయ 
మున మనస్సును |పశొంతముగ నుంచుము. థ్యానసహాయ 
మున [పాషంచిక సంకల్పములు సీ మనస్సునందు _పవేశించు 
టె (పయత్నేము చేయునో వాటిని తికస్క_రించుము. 
సత్యముసట్ల నిలుకడయైన _భక్తిగలిగి యుండుము నగు 
నాముతో నుండుము, సీయందు సా క గుణములను 
వింవొందించుకొనుము. ఇటుల చేసినచో శాళ్యతమగు 
ఆనందమును అనుళవించగ లవు. | 

పరిసరనులు కాదు, సీ మనస్పే చెడ్డది సమనస్సుకు 
నరిమయైన శియేణ నివ్వలేదు ఈ ఛయంకరనుగు నునస్సుణో 
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వోరాటము చేయుము, పరిసరములు చెడ్డవిగా నున్న వని 
నిందించకుము ముందుగా సీమనన్సు చెడ్డదని తెబసికొనుము ' 
ముందుగా సీమనన్సును త్రరెఫీదు చేయుము అన నుకూలమైన 
నాతెవరణము య. సవ్ర ధారణ చేసినయెడల నీవు దృశ 
మైన వాడవగుదువు. నీ రా యిచ్చాశ_్‌ కి తంరగో నృద్ధివెందును. 
కాన. నీకు ళ_క్రివంతమగు వ్య క్రితము పాళీ ట్ర పించను. 
అన్నిటియందును "మంచిని చూడుము. మరియు చెడును 
మంచిగా మార్చుము ఇదియే నిజవుగు యోగము. యోగి 
చేయవలసిన నిజవముగు పని యిదియే 


శక్తి వ్యయము లోపల చడాగియున్న వాసనలు, 
ఇంది) యములను . వశపరచుకొని పోనుట సాధన 
తగ్గుట వైరాగ్యము "లేకుండుట దృఢవాంఛ లేకుంశుట, 
సాధనలో క్రమము తప్పుట, ఇవన్నియూా ధారణామూార్లమున 
వచ్చు వివిధ విఘ్నములు, 


25 వశకపాతమయు, అనహనము, న్వమయతాభిమానయు 
పశు పాతము ప అనగా అకారణముగ ఒక 
నీషయముపట్లు గాని లేదా ఒక న్య డ్రె పట్ల గాని అయిష్టత. 
పతుపాతము వల్ల నీష్కమున కాశిన్యత యేరు డును. 
అందుచే వ ఆయా వస్తువులయొక్క_ వాస్తవ 
రూపమును గ్రహించుటకు అనుహాలింయరీతిని స్పందించ 
జాలదు. వాస్తవమగు అభిప్రాయ భేదమును కొందరు 
హీంచ లేరు, దీనినే అసహనమండురు, మత అసహనము 
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మరియు ముత పఠుపాతములు కూడా ఈశ్వర సాతో తార 
మార్షమును అడ్డగించెడి విఘ్నుములే. ఛాందనులగు కొందరు 
సంస్కృత పండితులు సంస్కృతము వచ్చినవారికి మాత్రమే 
ఈగో ౧ర సావూ త్మా_రము కలుగునని భావించుచుందురు, 
అం తెగాక ఇం్మీ ము వచ్చిన సన్యాసులు అనాగరకులనీ, 
వారికి ఆశ్మసామౌోత్కారము కలుగదసీ, వారు తలంచు 
చుందురు. సంకుచితాభిపా)యముగ ల యీ పండితుల మూర 
త్యమును గమనించుడు, వీరు సుదిద్ద రాని, సంకుచిత హా 
'యము, మరియు నీచ మన _స్తత్వమూ గల కుటిల ss 
దాయకవాదులు ! బైబిలు "లేడా ఖురాను లేదా మరియే 
గంంధముపట్ల నై. నెన 'దురభిపా9యము వున్నప్పుడు ఆ (గంధ 
నునందలి సత్యములను గ్రహించ లేము. ఈ దిగువ నియమ 
ముల ననుసరించి చదివినచో ఖురాను, _బెబిలు, జెంద్‌ వవెస్తా 
లేదా న పాళిగ)ంధములందలి సత్యములను 
తెలసికొనగలడు. 


సాధకులు సమ స్తములగు పక్షపాత _ భౌనములను 
త్యజించ వలెను. ఆదిథ ధముగా నున్నప్వుడే వారు సత్యమును 
దర్నించగి లుగుదురు. సతంము కానీయందలి సంస్కర్యాత పంశీ 
తులు లేదా అయోధంయందలి _బెరాగుల యొక్క. నొత్తు 
షూ) మే కాదు, సత్యము, రాముడు, కృష్ణుడు, ఏసు సుకీ) స్తులు- 
అందరిమయు+-క్క సామూహిక సంపదలై యున్నారు. 

సాం| పదాయిక వాదులు మరియు సామతాళఖనూనులు 
(Sectarians and bigoted People) నూ: తమ చుట్టు 


తత కోరా గరగ కా Tr 





క్ష్‌ 
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ఒక గిరి గీసుకుని తమను దానికి కట్టుబడ జేని యుంచుకుం 
దురు, వారికి విశాల హృదయము లేదు. నారు తమ కామెర్ల 
దృష్టివల్ల యితరులందలి మంచిని చూడజాలరు, వారు తమ 
నియమములు మరియు సిద్దాంతములు మాత్రమె “ముంచివి” 
అందురు. వారు యితరుల పట్ల అసూయతో ప్రవర్పింతురు, 
వారు తవు సాంప్రదాయ మే యితరుల సాంప్రదాయముల 
కంకి శ్థేష్షమెనదస్‌, మరియు తవు ఆచార్యుడు మాశమే 
ఈశ్వర సాళూత్కారనును పొండెననిన్నీ తలంచుచుందురు, 
వారెల్లప్వుడు యితరులతో 'దెబ్బలాడుచుందురు, తమ గురు 
వును పొగడుకొన్నందువల్చను మరియు తివు నియవుములకు 
మరియు బోధలకు కట్టుబడి యున్నందువల్ల ఏవిథమగు 
హోనియూ లేదు. కాని, ఇతర ప్రవక్తలు మరియు మహాత్ఫుల 
భోధలకు కూడ సమానమైన గౌరనము నివ్వవ లెను, అటుల చేసి 
నప్పుడే విశ్వ పే)ము, మరియు విశ్వసాభాాతృత్వ్య భావములు 
ప్రపంచమున వ్యాపించ గలవు. ఈ భావమే చివరకు భూత 
కోటి యంతటను ఈశ్వరుని లేదా ఆత్కను సామోత్కా-రింప 
జేయును. పతపాతము, అసహానము, స్వమత దురభిమూనము, 
సాంప్రదాయికత _త్వేములు పూర్తిగా తొ లగింపబడవలెను, 
పఠ్‌పాతము మరియు అసహాననులు చ్యేవము రయయొక్క-- 
రూపములు. . 


రజస్సు మరియు తమిెస్సులు ఛ్యానమును అడ్డగిం 
గించుట్నకె [పయల్ని౦చును. ధ్యానసమయమున సత్త్వాథి 








కటు క 
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నగతవల శాంతముగా నున్న మనస్సు, రజస్సు అధికముగా 
పవేశిందుటనల్ల కంపించసాగును. సంకల్పములు మిక్కు_ట 
ముగ వృద్దిపొందును. అవిరామము (Restlessness) వెరు 
గును "కార్యాచరణకు సంబంధించిన సంకల్పములు జనిం' 
చును. వివిధ విధములగు ఉపాయములు వచ్చును, కొద్దిగా 
విశ)వి౦ంచుము. మరల జపము చేయుము పాిర్టించుము, 
మరియు ధ్యానము చేయుము. కొద్దిగా నడువుము. 


27 సంకలుయు 
సీచ సంకల్పములు, నిరుప యోాగకరవుగు సంకల్పముల 
నుండియూ సీ మనస్సును విముక్త మొనర్పుము. ఎడ లెగని 
ఆత్కనిచాగణ మొునర్ఫ్వుము, “ఎడ తెగని” అనెడి మాటను 
వ్ల వప్రియందుంచుకొనును, ఇది ముఖ్యము. అటుల వున్న 
ప్పుడే అధ్యాత్మిక జ్ఞానోదయ మసను చిడాకాశము 
(Knowledge ఏp266 నందు జ్ఞానసూర్యుడు ఉదయించును, 


28 తయన్సు (Inertia) 
అత్యల్ప సంఖ్యాకులు మాతిమే తమ సమయమం 
తయూ ధ్యానమున గడుషగలుగు దురు, శీ) సదా శివ బహ్మము, 
క్రీ) శంకరా చార్యుని వంటివారు మాత్రమే తమ సమయ 
మునంతేను ధ్యానమున గడుపగలుగుదుగు. సిన్న త్తి మూర్షము 
నవలంబించిన వెక్కురు సాధువులు పూ_ర్రిగా తామసికులైరి, 
ఈ తమస్సునే వారు పొరబడి స _త్వీముగా భావింతురు, 


గ లగతతతనాననపోనతుతకునా నత గునతతనతోులునానెతనటగ్తయాానోన.వనోననతునటపాిన్యనునునతనవవనననవ నవవ 
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ఇది చాల తప్పు. తనకాలమును ప్ర'యోజనక రముగా గడుప 
గలిగిన వ్య_కి పంచమునందుండి కర్మయోగము నొన 
ర్చ చూ తరించవచ్చును. గృహస్తులు సన్యాసులు మరియు 
మహాత్కులనుండి అప్పడప్పుడు సలహాలను గైకొని. ఒక దిన 
చర్య నేర్పరచుకొని, పాపంచిక వ్యవహారములయం 
దుండియే ఆ దినచర్యకు పూర్తిగా కట్టుబడి యుండవచ్చును. 
1 _త్వీముగా మార్చవచ్చును. తీవ్ర మగు రజస్సు 

సత్త్వముగా మారిపోవును. కాని, తమస్సును ఒక్కమారు 

స_త్త(ముగా మార్చుట అసంభవము, తమస్సును ముందుగా 
రజస్సుగా మార్చవలెను. నివృ త్తిమార్లము నవలంబించిన 
యువకసాధువులు తవు దినచర్యకు క ట్రుబడియుండ జాలరు. 
వారు వెద్దల మాటలను వినరు, వారు స)ధమమునుండియే 
సంపూర్ణ స్యతేంతు)లుగ నుండగోరుదురు. వారు తవు 
గురువుయొక్క ఆజ్ఞలను పాటించరు. వారు స్వేచ్చాను 
సారము పివర్తింథును. వారిని నిరోధించువా డెవ్యడూ 
లేను. వారిమార్లము వారిచే, వారు తమళ క్రిని కమబద్ద 
మొనర్పుటను మరియు దినచర్య నేర్పరచునుటను ఎరుగరు 


వారు లత్యరహితముగ ఒక | వేశనునుండి మరి 
యొక పిేశమునకు పోవుచుందురు, ఆరుమాసముల లోపల 
నే వారు తావమసికులుగ”" నగుదురు. ఏదో, ఒక ఆసనమున 
ఒక్‌ అరగంట సేపు కూర్చొనినంత మాత్రమున తాము ఆత 
సామా ఈ్మా-రమును ఫొండితివుని నారు తలంచుచుందురు. 
నివృత్తి త్ర మార్గము నవలంవించిన సాధకుడు తను అభివృద్ధి 
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చెందుట లేదని, ధ్యానమున వృద్ధి పొందుట  లేదనిన్నీ, 
తాను తామసిక స్థితిని పొందుచున్నాననిన్ని, తెలసి కొనిన 
వెంటనే, ఆతడు కొన్ని సంవత్సరముల పాటు నీదో ఒకసేవా 
కార్యమును తీవిముగా పారంభించ వలెను. ధ్యానముతో 
పాటు కర్మ (ఇం౦rk)ను కూడా కలిపి చేయు చుండ వలెను, 
ఇదియే జ్ఞానము, ఇదియే జాతుర్యము మరియు దూరదగ్శత్వ 
నునై “యున్నది. ఆపిమ్మట ఆతడు ఏకాంతమున కేగ 
వచ్చును, సాధనాకొలము నందంతటను లోకజ్లానమును 
సహాయమెొనర్చు కొననలెను. తామసికస్లితినుంచి జయట 
పడుట అతిక ష్టము. కావున సాధకుడు జూగరూకుడై యుండ 
వలెను. త్రమస్సు తనను అఆవరించుటకై ప్రయత్నించిన 
వెంటనే, ఆతడేదైన చురుకైన పనిని చేయనారంభించ 
వలెను, కకక. . పరుగెత్తుటో, నూతినుండి నీరు తోడు 
టో మొదలుగాగల ఎజీని ప పనిని వేయవలెను. ెలివి తేట 
లతో ఏదో ఒకపనినిచేసి, తమస్సును వెంటనే పారదోల 
వలను, 
29 యూతుఎిథ్నుయులు 
యువ సాధకులు పరిపూర్ణ వకాంతవాసము మరియు 
వానములను అవలంబించుటల వల్ల వారు త్ర్రివిధములగు 
విఘ్నుములను ఛెర్యముతో ఎదుర్కొ.న వలశి వచ్చును అవి 
ఉదాసీనత (DO6pression),  మనోరాజ్యము, గృహస్తులు, 
శ్రీ పురుషులపట్ల చ్యేషములు. పీరు రానురాను జగ ద్ర్యైపలు 
గా నగుదురు, పీశెల్లప్వకు ఆనందకరముగు సంకల్పములను 
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కలిగియుంశవ లెను. మనస్సును తరచు కని పెట్టియుండీ,, 
అందరియందును పవితమగు ప్రేమ సంకల్పములను వెద 
జల్లు చుండుము, బ)హ్య్కచర్యమును పాటించుటలో ఏదో 
ఒక్క విధానము మాత్రమే నీకు తోడ్చడని యెడల. ప్రార్ధన 
ధ్యానము, పాణాయామముు, సత్సంగము సా 3కాహార 
ము, వకాంత్తేము, విణారణ, రీరాసనము, సరాగంగాసనము, 
ఉడ్యాాణబంధము, నాలి, అకింనీము ద, యోగము ద మొద 
లగు వివిధసాధనల సహాయముచే బ్రహ్మచర్య  రతీణకె 
పంియత్నించుము, ఇటుల చేసినయెడల తప్పక విజయము 
పాందునును. 


80 తృష్ణ యరియు వానునలు 
కోరిక లేదా తృప యనునట్టిది శాంతికి శతృవు, 
బ్రంది)య విషయములపట్ల వాంఛగల మానవునకు యించు 
"శేని సుఖము వుండజూలదు. ఈ వాంఛ చచ్చిపోయినప్పుడే, 
మానవుడు శొంతిని అనుభవించును, అట్టి స్థికియందు నూ 
త్రమే ఆతడు ధ్యానముచేసి, ఆత్మయందు విశమించగలకు. 


వాసనలు మిగుల బలమైనవి. ఇం దియములు మరియు 
మనస్సులు మిక్కు_టమగు బాధలు కలిగింశును. ఈ పోరా 
టమున మాటిమాటికి పోరాడి, అంతమున విజయముగాంచ 
వలెను. అందువల్లనే కఠోపనిషత్తులో అభ్యాతి శే మార్ల 
మును అసిభార్యవె నశచుట వంటిద అని చేప్పిరి, అశుగడు 
గునను నీకు సీలోనుండి బలము లభించగలదు, ' 


re al eae 
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ఈశ్వర సాక త్కారమును పొందనోరుదువేని, నిరం 
తరము ప్రయత్నము చేయుచుంతుట ఆవశ్యకము. వాస 
నలు, కోరికలు, (పాచినమగు పా)పంచిక సంస్కారములు- 
ఇవి నీకీ మార్హమున వచ్చెడి విఘ్నములు, మాటిమాటికి సీవు 
ఆంతరిక పోరాటము చవేయుచుండవలెను, 


31 ఎవేపయు 
కల్పి శే పి మనగా మనశ్చాంచల్యము. మనస్సుకుగల 
పొత 'అలవాటులలో యిది యొకటి. బ్ర చే మకో వ్యాకులత. 
సాధకులందరికీ యీ బాధగలదు. నునస్సు దీర కాలమువరకు 
ఒక నిర్లీతస్థానముమై ఎన్నడును నిలచియుండదు. అది కోతివ'లె 
యిటుీసటో పరుగులిడును. అది. ఎల్లప ల్లప్వుడు _ అవిరామముగ 
నుండును. రణోగుణముయొక శక్తినే యిటుల జరుగు 
చుంశును. తీ జయదయాల్‌ గోయెందకా నా వద్దకు వచ్చి 
నప్పు డెల్ల, రెరిడు ప్రశ్నల నడుగుచుండు ను,”” నిదోను జయి౦ 
చువిధానమేది? విశేషము నెబుల తొలగించగలము? సుల 
భము ప్ర యెాజనకరమూ నగు నిధానములను చెప్పుడు” 
అని అడుగుచుండును.” “రాతు)లందు లఘువైన (శేలిక 
మొన) అహారమును కొనుము. శీరాసనము మరియు ప్రణా 
దూమమును తేయుము. పీటివల్ల నిదను జయించనచ్చును, 
తాటకము, ఉపాసన, పా)గాయామము, యొ గములవల్ల 
నీశేసము తొలగి పోవును” అని నేను జవాబు చెప్పు 
చుందును, 


శోధగుంతలతెనకతుడాలా ౩ 
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పతంజలి మహా వియొక్క-. అభిప్రాయము ననుసరించి-ి 
వ్యాధులు, మనోమాంద్యము, సంశయము, ఉవేతు, మత్తు, 
ఇంద్రియ సౌఖ్యలముపట్ల ఆసక్సి, న్యామోావాము దుర్‌ జ్ఞా 
నము, ధారణ సిద్దించక పోవుట, ధారణ సిద్ధించిన పిమ్మట 
అనిరామతనల్ల ధారణాస్థితినుండి పతితుడగుట - అనునవి 
పిధానమగు విఘ్నములు. వీటిని నివారించు కొనుట్నకే 
పాగగాయామమును అభ్యసించ వలనినదిగా వెవ్పెను. పాశా 
యామమును అభ్యసించుటవల్ల చిత్తవిమేపమును కలిగించెడి 
రజస్సు నాశనమై, వకాగ్రమనస్సు లభించును. 

చి త్తళాంచల్న్వమును తొలగించు కొొన్నందునల్ల 
మానసిక వకాగ )త లభించును. ఏకా గతయననేమా వెక్కు. 
మందికి తెలియదు , మాక్సుముల్ల రు వకాగ తిను సరించి 
వాయుచూా- నార్హాష త్రికబు, "ఒల్మీ గాములు, తపాలా 
సౌకర్యములు మొదలగు వానివల్ల వివిధమూార్శముల వై పుకు 
మరల్బబడన మన (పాళ్చాత్యులు)కు మూనసీక ఏకాగ్రత 
లభించుట దుర్గభము అని చెప్పెను అన్ని మతములందును 
దర్శనములందును మరియు నిధిభ్యాసనమున౧ ను కో 
గతి” తప్పని సరిగా పొందవలశిన స్థితి. 

గీతలో శీకృష్ణ్టఛభగవానులు చి తవిశ్నేపనును తొల 
గించుకొనుటకై ఒక విధానమును చెప్పెను “మాటిమాటికి 
బయటకుపోవు చుండెడి నిలుకడ లేని మనస్సును అది బయ 
టకు పోయిన ప్రతి పర్యాయము చెనుకకు మరల్చి ఆత 
యందు నిలుపవ లెను, ఇ్రంది)య నిషయనులపట్ల విరాగియై 
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శ్రోర్కెల నన్నింటిని విడచి, [కమకిమముగా నిలుక డవల్హ 
లభించిన బుద్ధినై శిత్యముచే సమత్వమును పొందినవా డై, 
అత్క్మయందు మనస్సును నిలవ, ఇతర చింతనలనన్ని టిని 
విడువవలయును” (గీత 6-2 25, 26) 

విశేషమును నివారించుకొనుటకు  తాొటకముకూడ 
ఉపయోాగశకారియే. క ముని పటము గాని, లేదా గోడ వెన 
నల్లని చుక్కను ఏర్పరచి డానివై గాని, రోజుకు అరగంట 
"కాలము తా )టకమును అ భ్యసించుము. సధమమున రెండు 
నిమిషములతో ప్రొరంభించి _ కగీమక )మముగా వృద్ధిచేసి 
కొనుచుపొమ్ముు. కన్నీరు వచ్చినప్పుడు కనులు మూసి 
నోనుము,. "రెప్పవాల్చకుండా లత్యమ్నువైపు చరాడుము, 
ఇండు మూడు గంటల వరకు తా)టకము చేయగల విద్యా 
ర్లులుకూడా వున్నారు. పూర్తి వివరముల కై “కుండనిలి 
యోగమును గాని, యీ (గంధ మందలి చెండవ అధ్యాయ 
మున గల '“తా్రాటకము” అనెడి వీరికను గాని చదువుము. 

ఛారణ బాగా అబ్బినప్పుటికిని, దుర్చుల సాధకులు 
అలసత్వమున కు గురియగు చుందురు. కాసి, దృథ సాధకుడు 
ధారణ బాగా సిద్ధించక పోయిన యొడల విశ్నేపమునకు గురి 
యగుసు, కావున ధారణ మరియు శక్తులు (Mnergy) రండు 
నుం సరి సమానముా నుండు టానశ్యకము 

32 వివయాన క్రీ 

స్ట పషయాస క్రి? యనగా ఇ్రంది)య సౌఖ్య సుల సట్ట 

గాము అనురాగము గలిగియుండుట. 2 అన్నింటిక ౧కు 








అకు నాలా satu elias adie 
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ఛీకరమగు విఘ్నుము. ఇంది్శియ సౌఖ్యములను పూర్తిగా 
విడచి పెట్టుటకు మనస్సు యిష్టపడదు, ందెరొౌగ్యను వురి 
యు ఛ్యానముల సహాయముల వల్లి యో కోరికలను కొంత 
"కాలమువరకు అణి యుంచవచ్చును, కాన అకస్మిక ముగా 
అలవాటు మరియు న్‌ బలము:నల్ల ఇంది )య సౌఖ్యము. 
లను గురించి మనస్సు తలంచసానును. అంతట మానసిక 
చికాను పా(రంభమగును ధారణ తగ్గిపోవును. బ్రందిగ!య 
విషయములను మనస్సు బయటకు పరుగికును. గీతలో 
శీ కృష్ణుడు క్ట కుంతీపు తా, అలవిగానట్టి యింద్రియ 
బలము వాల గొప్పది. ఇఇంది )యములను వశప రచు కొను 
చున్న వివేకశాలి యగువాని మనస్సును కూడా హరింప 
గలవు. ఇం దియములు విషయములందు దిరుగుచున్న ప్వుడూ, 
వానిని అనుసరించెడి మనస్సు నిటిమోద నున్న పడవను గాలి 
అటు నిటు యీడ్సుకొని పోవురీతిని సాధకుని ప్రజ్ఞను పెడ 
మార్షమును బట్టించును.' అని చెప్పెను (గీత 2-60-67) 
“ఇంద్రియ విషయముల పట్ట నుండెడి అనురాగమును వారల్చీ 
చేహమున వసించెడి ేహి, బ్రహ్మమే శనని తెలసికొన్న 
ప్వుడు ఇంద్రియ విషయములపట్ల వొంబెడి అనురాగమును 
వీజ గహితముగ విడచివై చును” (గీత 2-59 శ్లో 


కొన్ని కోరికలు మనస్పుయొక్క- మారు మూలలందు 
వసించి యుండును. గదిని వ్రూడ్సినప్పుశు గదినమూలలం 
దుండెడి దుముఎ) మరియు వాచియూ యావలకు వెడలినచ్చు 
రీతిని, యోగసాధన యనెడి ఒత్రిడిచే సీ మనస్సునందు 
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నవూలవమూ'*లలో దాగియున్న ట్టి పాత కోరికలుకూడా ద్విగుణీ 
కృత శ_క్తితో మనస్సు పెకి లేచివచ్చును. కావున సాధ 
కుడు చాల జాగరూకురై యు౦డవ లను. ఆత డెల్ల ప్వుడును 
మనన్సును జాగరూకతతో కాచి యుండవలెను వైరాగ్యము, 
వివేకము, జప-ధ్యానముల కాలమును వెంచుట  చా(రా 
కోరికలను మొగ్గగా వున్నప్పుడే _త్రుంచిపేయవ లెను. అఖం 
డమహానము ననలంబించవ లెను. లె వధ్యానము మరియు 
పా్రాణాయామమును చేయవలెను. నలుబది రోజులపాటు పాలు 
మరియు ఫలముల్టవె జీవించవలెను, వకాదళినాశు ఉపన 
సీంచవలెను. ఇతరులను కలియుటను పూర్తిగా మానివేయ 
వలెను గదిని విడచి బయటకు రానేరాకూడదు. సాధశలో 
పూర్తిగా నిమగ్నుడై యుండవలెను కషాయ మనగా దాగి 
యున్న వాసనలు ఇదికూడ విషయాస క్తిలోనే జేరును. 
సమ_స్టములగు పాపంచిక నొంఛలను యీ శీర్ణి కయంచే 
జేర్పనగును. వాంఛలు తునస్సును అవిఠశామముగ నొన 
ర్ప్పును. మానన్రనకు *ఆత్కసామాత్కా.ర వాంఛి మతమే 
నుండదగును, 
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యూగనాధన 
పని కనన న ఆ ధ్యా యము 
ధ్యానమునందలి ఉన్నత విఘ్నములు 


1 తీవ అభిలాష యురయు కోరిక 
—-(0)— 

కోరికలు నిన్ను బాధించినప్పుడు, ఇందిియభోగము 
లందు గల దోషములను జ్ఞ పికి తెచ్చుకొని వైరాగ్యము 
గలవాడవగుటకై పియత్నించుము. ఇంద్రియభోగముల 
యెడ నిష్కా-ముకత్యమును అలవరచుకొనుము. భోగములు 
బాధలను మరియు వివిధ కష్టములను కలిగించుననిన్నీ, 
యిది అంతయూ అళాశ్వ మైనదనియూ తలంచుము, ఇంద్రియ 
విషయములనుండి మనస్సును మాటిమాటికి మరల్చి, ఆత శ్రి 
వెనగాని, లేదా భగవానుని చితిపటమువైన గాని నిలు 
పుము. మనస్సుకు సమత్వస్థితి లభించినప్పుడు, వివే[పము 
వురియు లయములనుండి మనస్సు విముక్తముగా నున్ను 
సమయమున్స, అస్టీతిని చెదరగొట్టుకొనకుము. 

తీవిమగు అభిలావను జనింపజేసెడి విషయములు, 
కోరికలు మరియు వివిధ విధములగు చికాకుపరచెడి సంకల్ప 
ములు- కవి యితర విఘ్నములు. విచారణ, ఇ్రంది)య 


ననన 
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సంయమము, _వెరాగ్యము, వివేకము మరియు బిహ శ్రచర్య 
ముల ద్యారా కోరికలను నాశ మొనర్చుము. యోచనలను 
చేసి ఉపాయములు పన్ను కుము, షష కోరికలను . 
నెర'వేర్చుట్నకె  పియత్నించకుము. ఉపేత భావముతో 
నుండుము. షజ్రకమును నొశన మొనర్చుము. కోరికలపట్ట 
అనురాగమును వీడుము. అనురాగము మరియు ఉజేిక 
ములు వేని తావున కోరికలు శ_క్రిపహీనము లగును. అంతట 
అవి శీణించి నఠ్తించిపోనును. నిన్ను చికాకుపర చెడి సంకల్ప 
ములకు గల మూలకారణము లేవో తెలసికొని, వాటిని 
ఒకొ_క్క-టిగా తొలగించుకోనుము. మనస్సును జాగ) త్తగా 
పరిశిలించుము. వకాంతనాస మొనర్చుము,. లోకులను కలసి 
యుం౦డకుము. సహనము, ఉత్సాహము, వరియు సాహసము 
గలవాడ వై యుండుము. ఛ్యానమున నీకు అభిరుచియు సుఖ 
మును జనించి అభివృది పొందుచున్న ప్పుడు అధ్యయనము 
(5t1dy) ను కూ డ కొంతకాలముపాటు మాని వేయుము., 
అధ్యయనము !కూడ ఒక విషయమే. భగవానుకు గ్రంధము 
లలో లేడు. నిరంతర ధ్యానము వల్ల మూూతమె అతనిని 
పొందనగును. పాండిత్యము సంభుమున పృశంసను వొందు 
టకొరశే, పాండిత్య [పదర్శనమును విడువుము. ఒక్కొక్క 
ప్పుడు మనస్సు అలసిపోన్రను అట్టిసమయమున పూర్తిగా 
విశాంతి తీసికోనుము, మనస్సును శమ వెట్టకుము. సాయం 
త)మున సము దము ఒడ్డునో, గంగానదీ తీరమునందో లేదా 
. ఉల్లాసకరముగానుండు ర్లోడ్డువెంటనో నడువుము. “ఓం” ను 
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జవీంచుము. 'ఓంి ను అనుభవించుము. *“ఓనిను గానము 
చేయుము, కొద్దిరోజులవరకు సన కాలము తగ్గించుము. 
సేలోకజానము" మమియు  అంతరాంణే సహాయమును 
గోకొనుము. మనస్సుమొక కు భావములను గమనించుము, 
సీమనస్సున “హ హో, నోకముి లనెడి రె౫కు య 
పివహి౦చుచున్నవి నిరుతాహముగాను, ఉదాసీనము 
గానూ నవున్నపుశు ౩5 కొంతదూరము వేగముగా నడువుము, 
గ)౧ధములను మూ ముము. _చెప్‌భావములను స్న్మరించుము. 
నేను ఆనందస్వరూ పుడను" అని అనుభవించుము. ఇవస్నియనా 
ఉపాధియుక్యా ధర శ్రములనిన్న్‌ ఆత త్రో సంబంధించినవి 
కావనిస్నీ అ అర గః వ్రవన్నియూా వెంటనే 
తొలగిపోవును. 
2 నైతిక, ఆధ్యాత్మిక గర్వయు 

సాధకుడు కొద్ది ఆధ్యాత్మిక అనుభవములు లేదా 
సిద్ధులు పొందుటతో శీడ్తచ్వ గర్భము మరియు అహాంభావమును 
ఫోందును. తనను చాలా గొప్పవావిగా భానించును, ఇతరుల 
నుండి దూరముగా నుండును. ఇతరులను వరాచి ఏవగించు 
కొనును, ఇతరులతో కలపి మెలసి వుండజాలడు, అత్మ 
త్యాగము, చేబాభావము లేదా (బహ్మచ ర్యములు గల్‌ 
నెతిక జీవితమును గడుపుచుంటజెడి వ్యకి వకసన 
ఆతనితో “చేను గత పండెంశు సంవత్సరములనుంగశీ అఖండ 
బహ్మచ ర్యమును పాటించుచున్నాను. నావంటి పవితు) 
డేనడున్నాడు ఆకులు మరియు పస్తులు న్నూత్రమే PR 
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సొల్లు సంవత్సరములుపాటు వున్నాను. పదిసంవత్సరముల 
పాటు ఒక ఆశ /మములో సేవచేసితిని. నాకువలె ఎవరునూ 
సీవచేయజాలరు” అని చెప్పును. పాపంచికులు ధనగర్యముచే 
గర్వించుచుండు రీతిని సాధువులు మరీయు సాధకులుకూడ 
తమకుగల నైతిక సంపదపట్ల గర్వము గలిగియున్నారు, 
ఈ విధమగు గర్వము కూడ అఆత్కసామాత్కార వమార్షమున 
అడ్డువచ్చెడి ఒక భీకరమగు విఘ్నమే. దీనిని పూర్తిగా 
తొలగించుకొనవ లెను, తననుగురించి గొప్పగా చెప్పు 
థొన్నంతవరకు ఆతడు సామాన్య జీవియీ యని యిరుంగ 
వలెను. అట్టివానికి దివ్యత్వము లభించ నేరదు. 
3 దంభయు (Religious Hypocrisy) 

పాపంచికులలోవ లెనే, " సాధువులలో కూడ వివిధ 
రీతులు గలను, లౌకిక జీవితము గడుపు మానవులలోవలెనే, 
తమయందుగల నీచపువృ త్తిని పూర్తిగా నివారించుకొనని 
సాధువులు, సన్యాసులు మరియు సాధకులందుకూడా దంభము 
వ్యావించియున్నది. నారు తమ యదార్థ రూపమును కప్పి 
పుత్తురు. రఈోరాళనూార్లము "లేదా ఆధ్యాతి శ్‌ నూర్షమును 
గురించిన 'ఫీనమళి లు తమకు రాకపోయినప్పటికిస్న్‌, 
గొప్ప మహాతు గలు మరియు. సిద్ధపుకుషులనలె వారు 
నటింతురు. కొందరు వై) స్తవ మిషనరీలవలె సాబతుదినము 
(Sabbath Day ) నాడు వీరు బాలగంభర వేవభారులై 
యుందురు, ఇది చా పీమాదకరమగు నృృర్తీ. ప్‌రు 
యితరులను మోసగంతురు. పీరు తమనుగురెంచి స్తుతించు 
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కొనుచూ ఛేషజములు పలుకుచుందురు, వెళ్ళిన స్రితిబేశము 
సందును వీరు మోసములు చేయు చు ౦ దూగోరు, 
శొరవము, మర్యాద, మంచి ఆహార వ(స్ర్రుములు మరియు 
లోకానుభవము లేని అమాయకులను మోసగించుట్నక 
చంభముగా (పవర ౦చుచుందురు, బేవుని పేరు, నుతముపేరు 
ణాప్పుకొని యీ విధముగా వ్యాపారము చేయుటకంకు 
భోరమగు నేరము మరియొకటి వేము. ఇది స5ోర హింస. 
ఈ విషయమున గృహస్తులను తమించనచ్చును. కాని 
ఆధ్యాత్మిక మౌార్షమున నడచువూ?, ఈగ ఏర సాతూ తార 
'మును వొందుట కై సర్వసంగ పరిత్యాగ మొనర్చిన సాధువులు 
"నురియు సాధకులు మూూతము యాపిషయమున క మారులు 
శారు. ప్రాపంచికులు చేయు వంచనకంశు మతసంబంధ 
శుగు యూ వంచన అతి _సమాదక రము దీనిని తొలగించు 
టక కటు చికిత్స ఆవశ్యకము. ఈవిధవుగు దాంభికుడు 
భగవానునకు బహుమారమున నుండును. ఆతకు అత్మ 
. సామూత్కారము పొందనే పొందడు. వెడల్పాటి తిలక ములు, 
"పెద్ద పెద్ద బొట్లు ఇెటుకొనుట, చేతులు మెడ ముం చేతులు, 
చావులు మొదలగు పో చేశములం౦దు మిక్కు_టము“ తులసి 
మాలలు చురియు గుచాతుమాలలు ధరించుట - ఇవి దంభ 
మును సూచించు కొన్ని బాహ్యా చిహ్నములు, 

4 కర వుతిష్ణ్టలు (223 and Fame) 

భార్య, బిడ్డలు, సిరి సంపదలనై న త్యాగ 'మునర్భ 
నచ్చునుగాని, కీర్తిపతిష్టలను త్యజించుఓ అతికష్టము.-ఈశ్వర 
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నావ్లూక్రారమార్షమును అడ్డగిం చెడివిఘ్ను ములలో బ్రదియొకటి, 
అంతీమున అతనీని పతితు 4 న నక్చను, సాధకుని ఆ ధ్యాత్కిక 
మార్లమున ముందడుగు వేయకుండా అడ్డగించును. సాధకుడు 
గౌరవ మర్యాదలకు బానిసయె పోన్రను, కొద్ది సవిత )త 
మరియు సదావారమున కొద్ది 6 ఉన్నతిని పొందిన వెంటన్నే 
అజ్ఞానులగు లోకులు సాధకుని చుట్టూ మూగి, ఆతనివట్ల 
గారవాదరణలను ప్రకటింతురు, ఆంతటితో సాధకునికీ 
గర్భము నచ్చును తానాక్ర గొప్ప మహోాత్ముడనని తలం 
చును చివరకు అతకు, తనను స్తుతించెడి వారికి చానరిస 
యగును, తాను కవు క్రమముగా పతితు డగు చున్నానని 
ఆతను గమునించజాలడు, గృహ పలతో స్వేచ్చగా కలసి 
మెలసి యుండ నారంభించుటి వోడ్డన్వే ఆతడు ఎనిమిది _ పది 
సంవత్సరముల పాటు సాధనచేసి సంపాదించిన ఆధ్యాక్కి కాళీ 
వృద్ధిని .కోలోవును. bE ఆతడు లోకులను తనవె వైపుకు 
ఆరే రి ౦చుకొనజాలకు. అం లేగాదు, ఎ కెతేనిని ఆశ్రయించి 
యున్నాందువల్ల లేము కేవిధముగు శాంతి యూ లభించనందువల్ల 
అతనిని యింతవరకు అల) లంచ న స్తుతిన నొనర్పువారు 
కూడా నిడిచవోదురు. 

ఫలానా మహోత్కుడు వాల గొప్ప సెదులు సంసా 
ంచెననియూ, ఆత్రని అనుగ )హమువల్ల బిజ్ఞలు, సేశ్యర్య ము, 
రోగనివారణలు పా ప్రించుననియూ లోకులు తం చు 
చుందురు, వివిధ ఆశలను పెట్టుకొని వాగు సాధువుల వద్దకు 
వచ్చు చుందురు. ఈ సాధకును, అట్టి గంప్తలమొక్క్‌ 
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దుస్సాంగత్యమువల్ల వైరాగ్యము మరియు వివేకములను 
కోలోనును, అతని మనస్సున రాగము మరియు కోరికలు 
జనించును. కావున: సాధకు డెల్ల ప్వుశు తనను తాను మరుగు 
పరుచుకొని యుండవలెను. వవిధమగు సిద్ధిని పుదర్శించుట 
కున్నూ ఆతడెన్నడును పూనుకొనరాదు. అతినమితతో 
నుండవలెను, అతి సామాన్య మానవునివలె అతడు 
లోకమున నడచుకొనవలెను. గృహాస్తులనుండి అతడేఏిధమగు 
విలువగల కానుకలను స్వేకరించ రాదు. ఏలనన్క, కానుకలు 
యిచ్చెడివారి దుస్స్వంక ల్పములవల్ల అతడు నష్టపడునుం తనను 
ఎవరికం కొను గొప్పవానిగా తలంచుకోనరాదు! ఇతరులతో 
ఎల్లప్పుడు గారవముగా ప్రవ ర్శించవలెను. ఇతరులతో "ద్వేష 
భానముతో ప్రవర్తింపరాదు, అటుల పివర్తించుచున్న చో 
“గారవము తనంత తానే అతనికి లభించును. గౌరవ వుర్యా 
దలు నురియు కీర్తి ప్రతిష్టలను అశుదముగా గాని లేదా 
విషముగాగాని తలంచుచుండవలను. అగారవము మరియు 
అమశ్యాదలను స్వర్ణహాోరమువలె ఆతడు ధరించవ లను. 
అటుల వున్నప్పుడే ఆతకు తన గమ్యస్థానమును శేమముగా 
జేతగలుగును, 

ఆశ)మములు స్థాపించుట, శిష్యులను సేకరించుటలు 
సాధకుని పతనమునకు కారణమగును. అంతేగాక యివి, 
ఈశ్వర సాతమూత్కార మౌార్షమును అడ్డగిం చెడి విఘ్నునములు, 
సాధకు డీ కార్యములవల్ల మరియొక విధమగు గృహస్తుడుగా 
నగును. సంస్థలను సిరి శచిలి నచెడి అహంకారమును సెంహొం 
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దించుకొనును, ఆశ )మములు వమురియు శిష్యులకు కట్టుబడి 
పోవును. శిష్యులు మనియు ఆశ /మముల పట్ట “మమతగముిను 
వొందును. ఆశగమను' మరియు పత్రికను నడపుట, శిష్యులను 
పోషించుటలో గృవాస్తులతో సమానముగ జూగత్త 
మరియు వ్యాకులతలను పొందును. బానిస - మన_స్తత్వమును 
మరియు దుర్చలమగు ఇచ్మనూ అలవరచుకొనును. మరణ 
సమయమున కూడ ఆశ /మమునకు సంబంధించిన బసంక్‌ల్పు 
ములు అతని మనస్సున సంచరించుచుంకును. అతని జీవిత 
కాలమున, ఏదో ఒక ఆశ మము ఒకానొక ఆధ్యాతి ఇకలే త్త 
యొక్క. ఆధిపత్య మున చక్కగా నకుపబడుచుండోను. అతడు 
మరణించిన తరువాత సంకుచిత హృదయులగు అతనిశిష్యులు 
తమలో తాము పోట్లాకుకొనసాగు దురు. టి. శకెక్ర్క్కు_దురు, 
అతని అనంతర హో కేంద్రము “వోట్లాటల — కేంవిముగా 
నగును. ఆశ మ యజ'రూ నులు చాతలను సోత్రము చేయుచూ, 
తజృచుగా ని 7” భముల్బకై | వకటనలను చేయవలసివచ్చును. 
ధన సేకరణ నురియు ఆశిమాభి గృద్ధికి సంబంధించిన సంకల్ప 
ములు గాఖథముగ మనస్నున నాటుకొని యున్నప్తు డాతడు, 
“దేవునిగురించి. ఎప్వుశు తలంచగలడు ? .అశిమములను 
స్తాపించినవారిపుడు “లోకులకు మేము అ విధముల 
శ్రోడ్పడు చున్నాము. ' పితిడినవరూ మేము మతసంబంధ 
మైన తరగతులను. నశుపుచున్నాము, వివిధ విభములుగో బీద 
లకు అన్నదానము చేయుచున్నాము. ఆధ్యాతి డ్‌ సాధకు 
లను తయారు చేయుచున్నాము” అని చెప్పవచ్చును, 
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నిసా ర్భుడగు యోగిచే నడుపబడెడి అశ/మము 
అధ్యాత్మిక శ శి కేంద )ముగా నుండుననుట నా_సవమే, 
వేలాది ప్రజలకు ఆధ్యాత్మికాభి వృద్దిగాంచుట కది అధ్యా 
తి క్ర కేంద 9ముగా నుండ గలదు, పపంచవుందంతటను 
అట్టి కేంద్రము లావశ్యక మే, అట్టి ఆశ్రమములు జేశమునకు 
ఆపారమగు అధ్యాతి శ్‌ ప)'యోజనమును కలిగించును, 
శాని యీ రోజులలో ఆవిధవముగు అదర్శవ్యక్కు లచే నడుప 
బడెడి ఆదర నగు ఆశ )మములు బహు అరుదు. 

అశ్యమస్థాపకులు కొంతకాలమునకు తవుకు తెలియ: 
కుండానే పూ జలు ఆరాధనలకు లోనగుదురు. మాయ వివిధ 
విధములుగ పనిచేయుచుండును [పజలు తమ చరణామృత 
మును (తాగవలెనని వారు వాంభధించు చుందురు. తనను' 
అవతార పురువునిగ తలచి లోకలచే పూజంపబడన లెన సెడ్‌ 
ఛావముగల మానవుడు లోకసేవ నెటుల చేయగలడు | 
కార్యకర్తలు సంకుచిత హృదయులు. వారు అత్యల్ప విష 
యములకు కూడ పోట్లాడుకొని ఆశ )నుమునందలి ప)ళొంత' 
వాతావరణమును వెడగొట్టుదురు. ఇక ఆ ఆ శమమున 
వాంతి ఎచ్చటనుండును ? ఆ శమమునక్రు నచ్చి శాంతిని 
అనుభవించ గోరెడి, బయటనుండి వచ్చెడి వ్య కులచ్చుట 
శాంతిణాటుల అనుభవించగలరు ? 

ఆ శమస్థాపకులు (సతిరోజు బయటనుంచి ఛితు గై 
కొని జీవించుచుండవ లెను. క్రీ ర శేషులగు కాలీక్షంబల్‌ొబాలా : 
(వావీ కేశము) ఆశగమాధి పతియై యుండి, భిక్షవై జీవించు 
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చరా 'జలఫాండమును కోను స్యయముగా మోసికొని వచ్చి 
అత తాగము నురియు నిరాడంబరవమగు లదర్శ జీవితమును 
గ డీవినవిధ ముగ ఆ|శమాధిపతులుఆ త్క త్యాగ ను మరియు నిరా 
డంబరము నగుఆదర్శజీవితమునుగడు పవ లెను, అటుల వున్నప్యుడే 
వాళు లోకులకు మేలు చేయగలుగుదురు. ఆ్మథమస్తాపకు 
'అన్నడును నిరాళములకై _సక టనలు చేయరాదు. ఈశ్వర 
సాషమూత్కార మార్షమున సంచరించువారికిది ఘోర అప 
యశస్సును కలిగించును. ఇది మరియొక విధమగు 'గారవకర 
మైన యాచన, ప్రీడర్లు మరియు అ పతిష్టగలవారి యిళ 
కున్నూ. వెళ్ళు వారు అసత్యమునుండే సత్యముమూ, ఆపవి తత 
నుండి పవ్మితతను తెలసి కొనగల వివేకమును కొల్ఫోవురీతిని 
యాచన అలవడిన వారు తవు బుద్షిసూశ్కీతను మరియు 
గాంభీర్యతను వోల్ర్పోదురు, తరుచుగా విరాళముల్నకై పక 
టనల నొనర్వ్పువారు (వా స్తవమునకు Asien 
చున్నా రో, తెలసికొనజూలరు. శేలివిగల వ్యక్కులు ధన ేక 
ణక తెలివికేటలతో కూడుకొని యున్న Ss 
అవలంబింతురు. ఈ రోజులలో టాములలో యితరుల ధన 
మును మార్చిన్‌ యింజక్షను యిచి స్ప తెలివి తేటలతో దొంగి 
లించ గల దొంగలుకూడా నున్నారు. ఆధునిక యాచనా 
విధానమును చితిగంచెడి ఒక తెలివిగల విధానము నిక్కుడ 
వివరించుచున్నాను తెలివిగల విద్యావంతుడగు యువకుశ 


ఓకడదజను ప్రింకెడ్‌ కార్డులను పుచ్చుకొని శై లెక్కీ, ప్రయాణ 
కులకు వాటిని పంచి పెట్టును. డానిలో చేను మైనూరు 








478 


దివానుగారి మనువుడను, నాతండి) ఆకసి శ్రముగా మరణిం 
చెను, నాతల్లి వయస్సు 85 సం|॥లు. ఓక సోదరుడు మూగ 
నాడు. మరియొకడు గుడ్డివాడు, దయచేసి నాకు కొంతధన 
సహాయము చేయుడు” అని వుండును. ఇది ఆధునిక 
యాచనా విధానము ఆతేడేమియూ నూట్లాడడు మరియు 
యాబచ్చ్నా పాతను జాపడు. కాని అతడు ప్రింటెడ్‌ కార్లు 
మాత్రము స... కోటు, కాలరు, మె, వర్డు, పాంట్‌ 
మరియు ఎల్‌ వుడ్‌ హేటును ధరించి నీ ఎదుటకు వచ్చును, 
అచ్చట కొంత డబ్బును వసూలుచేసి, ఆ కార్జులను మరల 
తీసికొని, ప్రశాంతముగ వెళ్ళి, మరియొక కంపార్టు మెంటులో 
ప్రవేశించును. యాచన  ఆత్మబలమును చంపివేయును, 
ప్రజల sae దురభీపాయమును కలిగించును. యాచ 
కంనకు స్వేచ్చ ఎచ్చట ? ఆళవు నాల పట్టపుజలకు 
విశ్వాసములేదు. అయాచితముగ వెన లభించుచో 
తప్పక్‌ తీసికొనవచ్చును. అట్టిస్థితిలో స్‌వ్ర స(తంతే ముగ 
కొంత పనిచేయగలుగుదును. ఆశ)మములను నడ వెడి గృహ 
స్తులు విరాళములశె. ప్రకటనలు చేయవచ్చును. 


ఆశ )ముమున పనిచేయుటశై మంచి కార్య క_ర్శలను 
సంవానగించుట చాలకష్టము. అట్టిస్థతిలో గబ్బూ'తేక, కార్య 
క_ర్రలూ లేక, ఆధ్యాత్మిక శక్తియూలేని సీను ఆశిమ 
సాపన చేయుటకై. ఎందుకు ఇాధపడెడవు! శొంతముగ 
నుండుము, ఛ్యానముజేయుము, నీవు పుకోభివృద్షిగాంచుము. 
సీ పనిని చూచుకొనుము. ప్రృధవమమున నిన్ను నీవు సంస్క- 
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రించుకొనుము. నీవు అంధుడవుగా నున్నప్పుడు, సవ్ర అంధ 
కారము నందున్నప్వుడు, యితరుల కెటుల సహాయముచేయ 
గలవు! ఓక గుడ్డివాడు మరియొక (గుడ్డివాని కెటుల దారి 
చూపగలడు? అస్టితిలో యిద్దరునూ గోతిలోపడి, కాళ్ళు 
విరుగగొట్టు కొందురు, 

అధికారము, కీర్తి పితిష్టలు మరియు ఐశ్వర్యములు 
అహంకారమును వృద్ది చేయును. మాసనవవ్య _క్రిత్వమును 
బలిష్టమొనర్చును. కావున, అమృశత్వము మరియు శాశ (త 
శాంతిని ఫోరుచెడల వాటిని త్వజించుము. 

(పస్తుతము మనకు మొదటి తరగతికి చెందిన అశమ 
ములు తేకున్నప్పటికీని రండవతరగత్రికి చెందిన ఉత్తమమైన 
ఆశ )మములు చక్కులుగలవు. ఇవి పవితు)లగు సాత్తిగక 
మహోతు శ్రే నడుపబడుచూ, చేశమునకు విపిధరీతుల 
చీవలు జేయు చూ, ఉత్తమ శేషం త (గంథం ములు 
ప కటిం చు చూ, ధ్యానము మరియు యూగములందు 
విద్యార్థులకు శిక్షణ నిచుచూనవున్నవి. వారు సిస్వార ముగా 
శవ చేయుచున్నారు, వారు చేసెడి పనులు మిగుల కొని 
యాడదగిినవి, అట్టివారికి అర్జికముగానూ మరియు తదితర 
విధములుగానూ సహాయపడుట ధనవంతుల విధిమయైయున్నుది. 
' అట్టి మహనీయులకు తమ (వేము, సేన మరియు శాంతిసంచే 
శములను (వదార మె గర్పుటకు కానలగశిన ఆంతే ఆధ్యా 
తిక శ కిని భగవానుడు పృసాడించుగాక ! ఇట్టి బహు 
అరుదుగాగ ల నిస్వాష్టలగు వముహాత్కులకు నొ నమస్టారములు: 
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5 భూతగణములు (Elements) 

ధాషససముయమున ఒక్కొ-క్కప్పు డీ భూతగణములు 
కనిపించుచుంకును. ఇవి చాల విచితంముగానుండును. కొన్నిం౦ 
టికి పొశుగాటి కోరలు నుండును. కొన్నింటికి పెడ్డ పెద్ద 
మాఖమ-'లుం౦డును, కొన్నింటికి బానవంజి వొట్టలువుండును, 
కొన్నింటి ముఖములు హొట్టలందుం కును. కొన్నింటికి శల 
వన ముఖములుంకును. ఏరు భూతలో” = 'నుళు, ప్‌రు 
శివని భృత్యులు. వారి రూపములు భీకోరముగాన్రండును. 
వారు వ విధముగ పహోనినీ చేయనే చేయరు. రంగమున 
కాన్చించుట మాతమే వారిపి, నీకుళల ధెర్యపాహసము 
లను పరీశీంచుటశె . చారు వత్తు. వాశేమియూ చేయ 
జాలరు. పవితు)డు సదాచారముగలనాడూనగు సాధకుని 
ముందు వారు సిలువజాలరు* “టం” మంత్రమును జపించిన వో 
వారు తొలగి పోవుదురు. నీవు నిర్భయుడవై వుండవ లెను, 
పిరికి పంద ఆధ్యాతి శ్‌ మార్షమున నడచుటకు పనికిరాడు, 
శ్రార్యమును, ఆత్మభావమునూ అలవర చుకొనుము. జేవా 
భ్యాసను నిరాశరించుము. ఎల్లస్వున నిధిధ్యాసనమును అభ్య 
నించుము. 

6 దృళ్యాయులు (Visions) 

దృశ్యములు మరియు తెనుభననులు వచ్చును 
వురియు పోవును. సాధనలో వాటికి ఉన్నత స్థానములేదు, 
ఈద్భశ్యములకు ప్రాధాన్యతనిచ్చి, వాటియెడ బద్దె 
యుండు సాధకుడు ఆధ్యాత్మిక మార్హమున త్వరగా ముంద 
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డుగు చేయజాలకు. కావ్రన ూ అనుభనములను గురించిన 
మాటనే విడచివేయుము. కడపటి అనుభనమగు ఆత్మసాతూ 
"త్కారానుభవ మొక- కు నాస్తవమైనది, 

దృశ్యములను దాటి వై కిపొమ్ము, ధ్యానసమయమున 
పిన నరా చెడి దృశ్యము సమాధి లేదా ఈశ్వర సామా 
త్కార మార్షమునకు అడ్డంకి. వాటిని చూచినప్పుడు, ఆనా 
ఢంతయూూా భగవంతునిపి బదులు, దృశ్యముల వై ననీ 
మనస్సు ఐల-చియుంశును. ఆ దృశ్యములను మరియు దృశ్య 
ములకు సంబంధించిన అనుభవములనూ త్యజంచుము, వాటి 
స్థానే భగవానుని గురించిన సంక ల్పములను నింపుము, 


7 నిద్దులు 

తొమ్మిది బుద్దులు, se ప్రధాన సిద్దులు మరియు , 
దునెనిమిది హా సిద్దులూ కలవు. అణిమ నం ర 
pea కాగఎగుటి” (Atomic 5126; మహిమ “పర ఏతే 
మంత నూలదహును కాగ లుట” (Colossal 51760) గరిమ 
2 -ఏంయంతే బరువు కాగలుగుటి” (1006541176 Bulk) 
బఫీను “వాయువంత ేలికకాగలుగుటి (Extreme light” 
055) పా%వ్వి “తానుకోరిన ప్రతిదానిని ఎయింపగలుగుట” 
(Attainment of what you desire) పి శా మృ ము 
“విరుపూలేని యిన” (Unham; red will) ఈశ త్రము 
We ము” (Lordliness) మరియు నశిత్యముో అని్నిి౦టి 
యైనను త (Control over averything) లను 
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. ఎనిమిదిన్నీ ప్రభానసిద్ధులు, ము లన విభవములు, ఇవి"సిద్దుల 
కంటు అల్బమైనపి. 


ఆధ్యాత్కిక నదులను గురించి అధికముగ చింతించ 
కుము. దివ్యదృష్టి. దూరశ/వణము మొదలగునవి . ఆతి 
తుచ్చములై నవి. ఈ సిద్ధులకు లోనై నందునల్ల కంచే. ఏటికి 
లోనుగాకుండా వున్నుందువల్ల యింతకంకె అధికమగు శాంతి 
వురియు పీశాశము లభించును, 


అతి జాగ్రత్తగా శకాపాశుకొనుచు వచ్చుచున్న 
మయోగమనెడి దివెంను, మహివులు కావలెననెడి కోరిక 
గాలివీతవలె పనిచేసీ, (ఆడీపమున్ఫు ఆర్చివేయును. ఈవిధ 
ముగా పితు డైన సాధకుడు, తిరిగి తాను అంతకుపూర్ణము 
పొందిన ఉన్న తసి తిని పొందజాలడు. అజాగ్రత్తగా నుండు 
సాధకుని ముట్టడించుట కై ఆకర్ష ణలు కాచుకొని యుండును, 
భాతిక (భూలోక ఆ కర్షణలకరకె సూత్క్ములోకము, మాన 
సిక లోకము మరియు ' గంధర్వ్యలోకములకు సంబంధిన ఆక 
ర్భణలు అతి బలవ _త్తర మైనవి, 


ఇంది) యములను, (వాణవాయునును నురియు మన 
న్సునూ వశ పరచుకొనిన యోాగికి వినిధసిద్ధులు మరియు మహి 
మలు లభించును కాని యివి యన్నియూ ఆత్మ్యసామో ఈ్మ్కా-ర 
మునకు విఘ్నము కలిగించునట్టివి. ఇవి యూగసాధకులను 
పిలోభనములకు గురిచేయును, శావున సాధకులు కాట 
జాగరూకులె యుండవలెను. ఈ గ 'మురియు మహిను 





- కరణి 


లను తుచ్చ పదార్థములుగా తలంచి, నిర్ణయతో త్యజించ 
వలెను, 

ఛ్యాసము మరియు భధఛాకణను నియమపూర్వక ముగా 
అభ్యసించు చున్న-నో కొన్ని నుహివములు నీకు తప్పక 
లభించును. నీవీ మహిమలను నిచము మరియు స్వార్ధమూ 
నగు కార ములకొర క, భౌతిక పి యోజములను సాందుట 
కారకు వుపయోగించరాదు. ఇటుల చేసినచో పతితుడవగు 
దువు. పికృతిమాతచే సీవ్రు శిహీంపబడుదును, క్రియ 
(Action) మరియు పృతికి)యలు (Reaction) సమానము 
(60121) మరియు పృతికూలమను (Opposite) తైయున్నమి 
ప్రతి దుష్కూ-ర్భమూా (Wrongaction) తప్పనిసరిగా ప్రతి 
యను (Reaction) కలిగించును. నేను మాటి వూటికిని 
తీవముగా హెచ్చరించుచున్నాను. జాగరూక్కులై యుంకుడు! 
అధికారము, శ్రీః ఫనము మరియు పాండిత్యములు మత్తు 
నుంగువలె -'. చేయును. నీటినికలిగియున్న వాశు వా స్తవము 
నకు, తాకేది నేయు చున్నాడో ఎరుగడు. అతనిబుది మలినవంత 
మగును అనని వివేకము మేసాచారిత మగును, యమము 
లేదా అత్మసంయమము స్‌కు సిద్ధించినచో సీపీ మహిములవల్ల 
ఆకర్షింసబడవు, 

సిద్దులతో సమమగు నస్తువేదియు లేదు. సామాన్య 
మానవునకు ఉన్నత ఆధ్యాత్మిక విషయములను గురించి 
ఏమియూ తెలియదు, అతేశు భామకు లోనై యున్నాడ, 
ఉత్తమ అధ్యాత్మిక జ్ఞానమును ఆతజెరుగడు. అందుచే 
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ఆతడు అసాధారణ కార్యములను కొన్నింటిని సిదులుగా 
తలం-చును, యాగదృష్టి ననుసరించి వస్తుజ్ఞానము నెరింగిన 
యోగికి యా సిద్ధులు అత్యల్పములు, పళల్లెటూరినుంచి . 
వచ్చిన వ్యక్తి పిధమముగా వివానములుగాని, టాకీ 
వృిబిమానుగాని మచి ఆశ్చర్యపడురీ తిని, (శ పంచికుడగు 
మానవునకు |పథమముగా కొన్ని అసాధారణ కార్యములను 
చూచినప్పుడు ఆశ్చర్యపడును. 


8 కవాయయు 


కపూయమనగా ఒకానొక విషయమును అనుభ 
వించుటదాషరా మనస్సున ఏర్పటెడి సూత్ముషఫావము 
(Subtle influence) మరియు యీ అనుభవము భవిష్య 
తున యింకనూ బలవ త్రర వుగుటకున్నూ మరియు సమాధి 
నుండి మనస్సును చెదరగొట్టుటకున్నూ మనస్సున నిలచి 
యుంకునుః ధ్యానమును భంగ మొన ర్చెడి ఘోరవిఘ్నుము 
లలో యిదియొకటి, ఈ విఘ్నము సాధకుని సమాఢి 
నిష్టలో |పవేశింపనివ్యడు, ఇది, తానిదినవరకు అనుభవించిన 
భోగములను గురించిన సూత్కుస్కృతిని (32016 memory) 
కలిగించును. ఇదియీ దాగియున్న వాసన. సంస్కారము 
కారణము మరియు వాసన ఫలముగా యున్నది. ఇది ఒక 
విధమగు మనోమాలిన్యము. 

కచూయమనగా  రంగువేయుట. తాగ చ్యేవములు 
మరియు సూాసాములు కపాయములు' ఈ కహాయనులను 
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తొలగీం చుకొనుటకు (బహ్మభాననతో కూడియున్న. నిఠంతేర 
విచారణ ఒక్క_శు శ_క్రివంతేముగు విధానము. 
9 లయయు 

లయస్థితి యందున్నప్వుడు వునస్సును మేల్కౌొలు 
ప్రుము, వైరాగ్యము మరియు బృహ్మచింత నములద్వ్యారా' 
లయము మరియు వీశ్నేప ములను జయించినప్పటికి న్నీ మనస్సు 
సమత్వములేదా నిర్కలత్వేస్థితిని పొందదు, ఈ రెండింటికి 
మధ్యనుండు సితియందు౦కును. చాహ్యవస్తువుల వైపుకు 
మనస్సు పరుగాత్తుటకు మూలాకారణమగు రాగము 
(Attachment) నుండి మనస్పీంకనూ విముక్త ముకాతేదు, 
ఇంకనూ మనస్సున కషాయము లేదా కానుములేదా వొస 
నలు గు_ప్పముగా నున్నవి. కావున నీవు విచారణవల్ల మన 
స్పును మాటిమాటికి నిరోధించి, తీ వమగు భ్యానము విరి 
యు సం; లే, లేదా సవికేల్ప సమాధిని అభ్య సించవలెను. 
అంతమున నీవు అసంప్రజ్ఞాత "లేడా నిక్చిజసమాధి యందు 
విశ /మించవలెను 

10 రనాన్వాదయు 

రసాన్యాదము ఒక విధమగు అనుభవము, ఇది నూన 
ననికల్ప సమాధియందుకలిగాడిఆనందము, ఇంది 9 యాతీతవగు 
యీ ఆనందమును అనుభవించిన సాధకుడు తాను అంతీవు 
లత్యుమును చేకతినని భావించి, సాధనను మానును. భూగర్భ 
మందున్న నిధులను రత్నములను కనుగొనుటశకె మానవుడు 
భూమిని అతి లోతుగా తఖ్చ్యువిధమున సాధకుడుకూడా భూ 
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మూవస తేడా జీవితపరమావధిని వొందునంతవరకు సాధ 
నను కోనసాగించుచునే వుండవలెను. అల్పానుభవములతో 
ఆతడు తృ పినొందరాదు. అతను తన అనుభవములను ఉప 
నిషత్తులందలి బుషుల అనుభవములతో పోల్చి చూచుకొని, 
తాను పొందిన అనుభవములు వాటితో సరిపోలియున్నవో 
లేదో తెలిసికొనవలెను. వడవజ్లాన భూమికయగు బ్రహ్మా 
వరిష్టత్వము లభించు నంతవరకు తీవిముగ వ 
వలెను. ఆ _ప్పకామతే(ము, కృత క కృత్యత్యము, పి వాపా 
పంములు తనకు సహజముగ సిద్దిం చునంత వరకు కషి. 
చేయవలెను. “నేను కోరికలన్నింటిని పొందితీని నేను సర 
మును చేసితిని నాకు సమ స్తము తెలియును, నేను తెలసి 
కొనవలసినది యి౦కేదియూ లేదు. నేను పొందజలళినది మరే 
దియూ'లేదు.” అనెడి ఆంతరికానుభవము రావలెను, 

ఈ రసాస్వాదమనెడి విఘ్నము సాధకుకు నిర్వికల్ప 
సమాధిని అనుభవించకుండా నితోధించుపు. విచారణ, వివే 
కము, పార్లన, పాాణాయామము, సాధనను కొనసాగి ఎచుట, 
ఛ్యానమును తీవముగ చేయుటవల్ల యీ విఘ్నము నివార 
జఅయగును, 

11 తూష్ట్రీం భూతావస్థ 

ఒక-క్క్మ- ప్ఫుశు కొద్ది సేపటివరకు ఎఎనస్సు పుఖాం 
తముగనుండును. దీనినే 'తూస్షీంభాతావస్థ' యందురు, ఇది 
జాగ)షవస్థలో లభించును. సాగెను దినిని సమాధిగా పొర 
బడి తబం౧-గును. ఇదే మనస్సుదొక సృశ్లాంతస్థితి, ఇది 
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కూడా ' ఈశ్వరసాతూత్కార మార్గమును అడ్డగింెడి 
విఘ్న మే, లోజూపు వురియు తీ వధ్యానముల నొనర్చి యా 
మానసికసితిని కూడా దాటవలెను, సాధకుడు తాను ఫాం 
జెడి అనోభనము మరియు బుద్ధిసూమ్మతనల్ల తన మనస్సు 
యొక్క- వివిధస్థితుల యొక్క- స్వభావమును "తెలసికొన 
వచ్చును. ఆయాస్టితులను జయించుట్సకె తేగీన విధానము 
లను ' అవలంబించవలెను. _ శుద్ద గంధ పశ నమువల్ల అధిక 
ప్రయోజనము వుండదు, అనుభవము మరియు అభ్యాసము లే 
అతనికి ఎక్కువ మేలును చేయగలవు. 
12 న్తభ్రావ స్థ 

స్వళ్ఞవస్థ కూడా ఒక నిధముగు మౌానసికస్థితియే, ఇది 
భయను లేదా ఆశ్చర్యమువల్ల వచ్చెడి _స్తబ్ధృత్వము. ఇది 
తూప్ట్రీంభూతావస్థయొక ,_ శే?ణికి చెందినదే. ఇది మరియొక 
విఘ్నము. సీను ఏ చెన ఆశ్చగ్యక రమగు నార్హను విన్న ప్పుడు, 
కొంత శచేపటివరకు మనస్సు _స్తబ్ధక్వమును పొందు. ఇది యే 
సఖ్లావస్థ, తూవీంభూతావస్ల మరియు స్తావస్తలు రెండు 
న్నూ జడావస్లలు, పీటియందు పరిపూర్ణమైన ఎరుక 
(Awareness) వుండదు. ఈస్టితియందు మనస్సు కొయ్య 
మొలమువలె నిశ్చలముగా నుంగును, చుర్చుకెన ధ్యానము 
చేయుటకు అనర్హమైయుంశును, ఈ స్థితులు సంభవించి 
నప్పుడు, శరీరము బరువుగానుండును మనస్సు 'మొుద్దు బారి 
యుండును. పుఫ్లుల్లతే నుండదు, ఈ సీ వున్నంత సేపు మున 
స్ఫుకూడా మాంద్యముగ నుండును. ఈ లవ.ణముల ననుస 
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రించి సాధకుడీస్తితిని గమకించవచ్చును. పితిడినము ధ్యాన 
మునభ్యసించి, బుద్ధిశాలియగు సాధకుతు మనస్సు వయెస్థితుల 
లో సంచరించుచున్నదో సులభముగ తెలసికొనవచ్చును* 
పా9రంభకుకు (పారంభమున ధ్యానమున అభిరుచి కసిని 
యుండకుంశును. కాని అనుభవముగల సాధకుడు మనస్సు 
యుక్క పోకడలు, దాని నియమములను తెలసికొనిన వాడ 
గుటచే ఛ్యానమునందలి నూధభుర్యమును అనుభవిం వగలు 
గును. ఛ్యానముచేసిన కొద్ది, మనస్సు అంత అగికముగ 
.వశేపడును. అతేడు వృత్తులు మి యు వివిధ మనసుల 
యొక్క స స్వభానమును అర్థము చేసకొన గలు*:ను. అందుచే 
వాటినాతడు జయించగలకు. అఆంచేగాక, తాను ఆంతరిక 
ఆధ్యాతిశ్రక శ_క్తిని పొందుచున్నానని స్వయముగా అనుభ 
"వించును. మరియు యికముందు తాను సులభముగా మన 
'స్సుకు ఎరయై పోననికూడ తెలసికొన గలుగును | 


13 ఆవ్యరయు 

సమాధిని అభ్యసించుచున్నప్పుశు - నిద), బడక 
ముత్తు, స్థాయిత్వము లేకుండుట (Break of Continuity, 
వ్యాకుల, ఆకర్ష ' Ip సురాఢ తము, పాపం దిక సుఖమును 
అనుభ వించవలెననెడి కోరిక రక్రత్యము (Blanknass) స 
అనుభ వించుట-య సెడి పెక్కు_విఘుష్ష ను నమన కావ్రన 
స్‌వు జాగరూకుడ వె యుండవ అను. పరిస్టితాలను జాగ త్తే తగా 
గమనించవలెను. ఓర్పుతో నిరంతర పోయత్న మమువల్ల యో 
విఘ్నములు ' ఒకటి తరువాత ఒకటేగా (యిం చవలెను' 


VERTRLTTOR TTP rtp RPTL RR TITER, TPR NATIT TT 
(62) 489 





TAAL LENO RARN 


శూన్యతను కూడా దాటనెను, వృత్తులనిష యూ నశించి 
నప్పుడు నీను పొందేడి స్థితివాస్తవముగా చూచినచో అది 
ఛూన్యత్వమ. కాదు. ఇది అన్య _క్షము, "కావున యూ ళూన్య 
స్టితినికూడా దాటుము ఈ ఛూన్యత్వము నిన్ను వశపరచు 
కొనచూ-చును. ఈ సితిళో నీను చూచెడిదిగాని, వినెడిదిగాని 
వదియూ నుండదు. నిన్ను hi నొన ర్చెడివారుకూడా 
ఎన్వరూ వుండరు నీ చె నీవే ఆధారపడి యుండవలను, ఇట్టి 
కఠిన సమయమున, సమ యోచి తబుద్ధి కావలెను సీలోనుండీ 
ధగ ము మరియు బలములను కొనుము. ఉద్దాలకమహర్షి 
యూ శూన్య స్థితినుండి విడివశుటకు సెక్కుకస్టములుపడె 
14 న్వన్తివచభనమయులు 

(వియసాధ కులారా]! బువుల  వొససొనము మరియు 
ప్రశాంత వాతావరణముతోనూ కూడియున్న హిమాలయ 
ములనుండి మూక శొంతి సంకల్పములను పంపుదును. 
భగ వానుడు శాంతిస్వరూపుడు. (భుతులు “అయం 
అతా ,గాంతే” బని చెప్పుచున్నవి. కోరిక వివిధ విధములగు 
హా లతలను “లిగించును. ధారణ వేనివానికి శంతి లేదు, 
ఇ '(9'లినివానికి సుణాము లేదు. పరవుశా ౦తినల్ల ఛాశ (తముగా 
se బాధలు, దుఃఖములు క్లేశములు మరియు 
ప్ట్రముల “ల్లలగిపోవును. 
సోగ ..లారా! కృపి.చేయుడు. సాధననొనర్పుశు, వెను 
కం వరాడకుడు గోమును మరచిపొండు. శరీరమునుమరియు 
పి 1ంచమును మరచిపొండు, కాని కేం దమునునురచి గోవద్దు, 
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ఆది కారణమును మనువకుడు, సి కొరకై జాజ్జ (ల్యమాన 
మగు భవివ్యత్తు ఎదురుచాూచుచున్నది, పవిత్రుడవుకమ్ము. 
'సీవించుము. పే)మించుము, దానమిమ్కు “ఓం” లో జీవం 
శచుము. అంతటనూ అఆసగ్యవ్యాపియగు అంతరాత్మను అనుభ 
వించుము. ఆత్మను తెలసికొనుము, నిశ్సల కాంతి సముద మున 
విశ )మించుము అమరత్వమ నెడి అమృతమును పానమున 
రము. సీకేం దము, ఆదర్శమా మరియు లత్య్‌ము ఆపర 
మూత్కయే యగుగాక! నీకు శాశ్యతమగు ఆనందము, అమృ 
తత్వము, శాంతి సుఖములు లభించుగాక ! 

అమృత పుతు1లారా! ఈశ్వరసాతూ త్కార మార్ష 
మున వచ్చెడి విఘ్నుములు, వాటి నివారశోపాయములను 
మోక తెలియపరచితిని. ఆధ్యాత్మిక యుద్ధరంగమున నిర్భీతం 
డవగు ఆధ్యాత్మిక సెనికుడవై నిలువుము. ఏరత్వము శూర 
త(ముగల అధ్యాత్మిక ఏరుడవుకమ్ము. ఒకటి తరువాత ఒక 
టిగా నిర్భయముగ విఘ్నముల నన్ని౦టిని నివారించుకొని, 
దిన్యానందము పవిత్రత పారిశుద్ధ్యత మరియు తేజములత్రో 
వెలునొందుము. శొంతము వరియునిర్కలమూనగుమనన్సుతో 
ఓరిమితో ఫలితములకై ఎదురుదూచుచుండుము. తొందర 
తొ టుపాటు, మరి ము హాడావిడి పడవద్దు. పునరుజ్జీవనమునకు 
మరియు ఇవ రము "కావలశిన అనకాశమునిమ్ము, నిరు 
ఇఅాహమును ఉడానసీనతను పారదో9లుము. వైరాగ్య కవచ 
మును ధరించుము. భుంభుంభుం; ఓంటంటం, రామ్‌ రామ్‌ రామ్‌ 
శ్యామ్‌శ్యామ్‌శ్యామ్‌ - అనెడి చ్యాంశు మేళముతో ప్రసన్న 
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వదనముత్రో ఎథైర్యముగ' నడువుము, తనివితీర అమృతత? 
మనెడి అమృతమును పానము చేయనంతవరకు ఆగకుము, 
పరమశొంతి పరమానందము, పరమసుఖము, అమృతత్య- 
మును వొందనంళేనరకు నాధనను మానకుము, ఇదియే సీ' 
కొడపటి లత కము, ఇచ్చుటకు మ వరన పిమ్మట శాశతమగు 
విశాగంతిని ఛైకొనవచ్చును. ఇదియే సీలక్షుము, మోాసరెల్లరు: 
ప్రసన్న ముగ నుండుకు. మో సోదరులతో పాటుగా య. 
సం౫జఐనిని అథభావిం చు కు. పంనికూడ ఉద౭6౦చుడు. నీకొర కె 3 
అమహానిన్నా.*ము (Grand plan) లో'*యూ ఉదా తము: 
నిషా, -మ్యనేవ  ఎదురునూచుచున్నని. ఈ డైశేచ్ళ 
( Divine will) ను పర వేరి శాశ్వత క్ర ర్తిగల బుద్దుడవు 
క మో కందకకు నావు గా రములు. 

తేనేటీగ తన వాదములు తేనెలో. చిక్కుకొని యుం. 
ఈటను తెలసికోనినప్పుడు, సమ్ముదిగా తనపాదములను నాకి” 
విదిలించుకొని, ఆనందముతో ఎగిరిపోవును. అభబేవిధమున' 
సీవు కూడా రాగము మరియు మోహము Attachment & 
attraction) నల్ల సీళరీశ్రము మరియు సంతతిపట్ల వర్పుడిన 
బంధమును ఎదె రాగము (Dispassion) మరియు ధ్యాన: 
ముల ద్యారా నివారించుకొోనుము ఆవిమ్మృట ఆనందముత్తో ' 
మాంసము _ ఎముక లగరాషునుంచి ఎగిరిపోయి సమూలస్థాన 
మగు బ్రహ్మమును చేరుము. 

ఇక మూటలతో పనిలేదు. చర్చలు మరియు నాశ 
ములు' చాలును. వశనాఎతమగు గదిలోనికీ పొమ్ము, కనుల 


లాలా 





మూయుము. శొంతము గంభీరమునగు ధ్యానమును పొం 

దుము, బ/హ్మముయొక్క_- పృత్యశుము ననుభావించుము. 

మధురముగను, ఆనందము మరియు పేమతోనూ ఆతని 

నామమగు “*“ఓంి ను ఉచ ఎరించుము. నీ హృదయమును 

వే)మతో నింపుము. సంకల్పములు, కోరికలు, మనశ్చాంచ 

ల్యము, కల్పనలు జనించిన వెంటనే వాటిని తుంచి వేయుము. 

చంచలమగు మనస్సును వెనుకకు ' లాగి, ' భగవానునివై 

నిలుపుము. ఇక నీకు నిష్ట ధ్యానములు గాఢముగను తీవ9ము 

గను అగును. కనులు తెరువబోకుము. ఆసనమునుండి కొదల 

కము. అతనిలో ఏక్య మైపొమ్ము హృదయపు లోతులలోనికి 

చొచ్చుము. సీలోగల (పకాశవంతమగు ఆత్మలో ముణకలు.. 
వేయుము. అమృతత్వమ నెడి అమృతమును పాన మొనర్చ్బుము, 

శాంతిని యిష్రు డనుభవించుము, నిన్ను అచ్చట వకాంత.. 
ముగ విడచి వెట్టుదును ! 
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యాగసాధద 
టు ము 
తొమ్మిదవ ధ్యాయ 


ధ్యా నమునందలి అనుభవములు 
(Mee 


ధ్యాన పాొరంభమున, సీ మ_స్తకమునందు ఎరుపు, 
"తెలుపు, నీలవర్గ్లము, ఆకుపచ్చ, ఎరుపు - ఆకుపచ్చరం/సల 
పశ) మము ముదలగ  విఫథధ రంగులతో కూడియున్న 
వెలుగులు కాన్పించును, అవి తనా శక్‌ [పకాశములు, 
ఒక్కొక్క త్ర _త్ఫ్యమునకు ఒకొ-క్క- రంగు వున్నది, పృథ్వీ 
త్ర _ముయొక ,-రంగుప పసుపురంగు, ఆప స్తతగము తెలుపురంగు 
అగ్నితేత(ము ఎరుపురంగు. వాయుతత్యమ ఆకుపచ్చరంగు, 
ఆకాశము సీలవర్లము. ఈ తత్వముల మూూలముననే యూరంగు 
రంగుల వెలుగులు కాన్చిం-చచును, 

బక-క్క-ప్వుడు ధ్యానసమయమున నీ మస్తకమున 
పెద్ద సూర్యుడు లేదా చందుడు లేదా ఎలుగు కెరలు 
కాస్పించుచుండును. -ఈ దృశ్యములను లవ్యీ పెట్ట అటకుము, 
ఏటిని తిరస్కరించి, యీ వెలుగు లన్నింటికిని మూరలకారణ 
నుగు తతమున గాఢముగ మునుగుట కై పృయగ్ని౦చుము. 
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ఒకొ్క్కాక్కాప్వుడు. ఛ్యానమున దేవతలు బుములు, 
నిత్యసిద్దులు కాన్సించుచుందురు. _ వారిని గారవముణో 
ఆహ్యానించుము. వారికి (పణమిల్లుము, వారినుండి సలహాలను 
"గ కొనుము. వాగు న్‌ సహాయము చేయుటకు మరియు 
పోోత్సహించుటకున్న్నూ కనిపించుచుందురు. 

ధ్యానము మరియు ధారణను _పారంభించునప్పుకు 
సీ పుస్తకము మధ్య ఒక అతి పృకాశవంతేమగు వెలుగును 
చూతువు. ఈ వెలుగు ఒక అరనిముసమో లేదా నిముసము 
శపటివరకో వుండి, క అదృశ్యమగును, ఈ వెలుగు 
వపెనుండిగాని, ప్రక్క-లనుండి గాని వచ్చును. ఒకొ్కొ-క్రా 
సూడు ఆరు చేదా ఎనిమిది అంగుళముల వ్యాసము 
(Diametre) గల సూర్యుడు కిరణములు గలిగి గాని 
లేకుండా గాని కాన్పించును. నీ గురుకూపమును గాని, 
ఉపాస్య చేనతా రూపమును గాని చూడుము. 

అత్మపి కాశమును చూచినప్పుడు. గాని జాజ్ఞల్య 
మగు పికాశము చూచినప్పుడు గాని, లేదా అసాధారణ 
మగు మరి యే యితర ఆధ్యాతికానుభ వమును గాని 
పొందినపుడు ఖంగారు పడవద్దు. సాధనను మానకుము. 
వాటిని అసత్యములుగా పొరబడ్‌ తలంచకుము. ఛై ర్యముతో 
నుండుము, ఆనందముళశి” సావాసవంతుడవై ముందుకు 
నడువుము. 

2 
నీకు నవీధముగు స్యష్న ములు నచ్చుచున్న వి? న్‌వు' 
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RTE, 


నిద)నుంచి శీచిన వెంటనే, గదిలో వకాంతముగ నున్న 
పుడు, వీధులందు నడ చుచున్నషుడూ + నీ మనస్సున ఏవిధ 
మగు సంకల్పములు ఉదయించుచున్నప్‌ ? ధ్యానసమయమున 
పీవు కలిగియుంజెడి మానసిక స్థితినే వీధులందు నడచు 
నప్పుడు, ఏకాంతము” గదియందున్న ప్పశున్నూ, ' నిలుపు 
కొనగలుగుచున్నావా! లోజూపు చూచి, మనస్సును 
'జాగత్తగా కని పెట్టుము ఫీన్ర వీధులందు నడచునప్పుడు 
సీ మనస్సు కలవర పడుచున్న చో, నీవింకనూ దుర్చలుడవుగా 
నున్నావనిన్నీ, ధ్యానమున యిఎకనూ అభినృద్దిపొంద లేదనిన్నీ, 
అధ్యాత్మిక ముగా అభివృద్ధి పొందలేదనిన్నీ తెలియజేయును 
ఛ్యానమును తీవ)ముగాకొనసాగించుము. ఉన్న తస్థితి కి వచ్చిన 
సాధకుడు స్వస్నృమునందు కూడా బ/హ్మూమును గురించిన 
సంకల్పములనే కలిగియుండును. 

వమానముయొక్క-. మహిమను అర్థము చేసికొనుము, 
ఉపన్యాసములు, సంభాషణలు, చర ఏలు మొదలగు వాటిక ళు 
..మానముయొక్క. మహిమ చాల గొప్పది, భగవాన్‌ దశ్నీ ణా 
నూర్తి, సనక, సనందన, సనాతన, సనత్కు. మూరుల నెడి 
. యువకులు నబుగురెకీ మానము ద్వారానే బోధ గావించిరి. 
మూానముయొక్క_ భొష భగవానుని భాపషమయై యున్నది, 
.మానముగా కూర్చొని, వొనస్సు వొంబెడీ మార్పులను 
'నిరోధించుము మౌనముగా కూర్చొని ఆంతరిక అధ్యాతి శ్‌ 
థ్గ_కీని లోకమున కంతకు నంసించుము. జగత్తంతయూ 
మేలును పొందు, మానమున వసిం'చుము. మానివిక మ్కు, 
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వకానమున ఏిశ)మించుము, అత స్తన జబనసికొని, స్వతంత్రు 
డవు కమ్ము 
ఉదయమున ధ్యానమునకు కూర్చున్న ప్పుడు, జీవకోటి 
కంతకును నీపే)మ మరియు శాంతి పంపుము. 'సర్వేపామ్‌ 
ఇాంతిర్‌ భవతు - (అందరికిని శాంతి లభించుగాక 1) స్వే 
పామ్‌ స స్వస్తిర్‌ భవతు - (అందరికిని అభ్యాదయము గలుగు 
గాక) లోకాస్సమసాస్సుఖనే భవంతు .- లోకమున కంతేకు 
సుఖము లభించుగాక) 
శాంతమునందు చాధలప్నియు నివారింబగణుడును 
శాంతమగు మనస్సుగలవాని బుద్ది సత్యర మే నిలుకడను 
వొాంచును. మనళ్శాం తి లభించినపును ల్ల (చాయ ౧ప.యముల 
పట్ల ఆస ఒకి వుండదు, అట్ట యోగి తన తర్క-బుద్ధ్దసె చె పరి 
పూర్ణమైన న ఆధిపత్యము గలిగియుండును. బుద్ది ఆత్మయందు 
వనీరచును. అది పూర్తిగా నిశ్చలముగా నుంకును. "శారీరక 
మానసిక “క్టేశములన్ని యూ అంత మొందును. 
ధ్యానసమయమున కాలమును గురించిన ఛ్యాసయే 
సీకు వుండదు వవివమగు ధ్యనులనూ నివు వినవు. పరిసరము 
లను గురించిన అభిప్రాయము కూడ వుండదు. సనిపేరు 
నురియు యితరులతో గల సముసృవిధములగు చాంధవ్యము 
అను కూడ మురచివఫవోదున్సు ఇాంత్యానందముల ననుభవింతువు. 
క్రమ కగీముముగా సమాధియందు విశ )మింతువు. 
పారంభముగందు సాధకుడు, ఒక విధనుగు ఆనంద 
స్థేతిలో కొంతసేపటివరకు నుండును తరువాత అతడు 





TTT ఆలో తతధాతున గు Hee తల ఎకో కాలాన రంల లాగా! తానా 
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క్రి)ందికి వచ్చును. ఎడతెగని నిరంతం ధ్యానమువల్ల అతను 
శ్రాశ (త్రముగ అట్టి ఆనందసితిలో వు౦డగలడు, 
ఆవీముట, అతనికి 'దేహాధ్యాస పూర్తిగా తొలగిపోవును. 

గాఢధ్యానమున ప్రవేశించినప్పుడు, సచేహము లేజా 
పరిసంములను గురించిన ధ్యాసయే నీకు వుండదు. మానసిక 
సమతంము లభించును. వవిధవుగు ధ్వనులూ వినవు. ఊర్థ్వ- 
అధోముఖ ైతన్యములు (Up-going and down - going 
Sensation ) అణగిపోవును. “అవాం౦ి చైతన్యము 
(The Conscioness of egoism) కూడా క్రమ కమ 
ముగా తొలగిపోవును. చెప్పతరముగాని ఆనందమును మరియు 
వర్ణనాతీతమగు సుఖమును నీవు అనుభవింతువు. కమ క్రమ 
ముగ తర్క- - మననములు (2౫6౬5౨౫108 and reflections) 
కూడా అణగివోవును. 

గాఢ ధ్యానమువల్ల సీపు మనమున (51162009) ప్రవే 
నించినప్పుడు, చాహ్యప్రపంచము మరియు సమ _స్తృములగు 
కష్టము అణగపోవును. నీవు . పరమశాంతిని అనుభవింతువు. 
ఈ వవూనవునంబే జో్యోతులకు జ్యోతియను పరంజ్యోతి 
గలవు. ఈ మొననునంటే అవినాశియగు ఆనందము గలదు, 
౫% మానకునంజే వాస్తవమగు బలము మరియు సంతోష 
ము “గలవు, 

ఎవృయుగ ధ్యానము చేయునప్పుడు శేచక (Exha- 
lation) పరగ ( inhalation) రహితమగు శ్రీషల కుంభ 
కము తనంత తొనే సడలి దును - కేవల కుంభకము లభించి 
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నప్పుడు, నీవు అపారమగు అనందమును అసుభవింతువు. 
వురియు ఏకా గ్ర మనస్సు లభించును. 

అత్కను గు౦ంచీ, తచితర గు_ప్పపిషయములను గురిం 
చిన్నీ బుహీశ్యరులు పొందిన అనుభవములు, శృతి స్మృతుల 
యందు, చెప్పబడిన ధర శ్రముబను భ క్రితో పాటించి, నిస్వా 
రపరుడై, పరబిహ్యామును తెలసికొనుటశై |పయక్నించు 
నానికీ తనుంత తామే లభించును. 


గాఢథధ్యానసమయమున సాధకుడు [సధ మమున బాహ్యా 
జగత్తును, ఆతరువాత తన శరీరమును మరచిపోనును. 


ధ్యానసమయమున వైకి _లేచుచున్నానని కలిగాడి 
అనుభవము, నీవు చేహధ్యాసను అతికమించుచు శావని 
కలివిడి ఒక చిహ్నము. ఈ భావము నీకు కలగినప్పుడు 
సీమెక విధమచు విచితానందచము ననుభ వింతువు. (పారంభ 
మున, యీ పైకి లేచుచున్నాననెడి అనుభవము ఒక నిము 
సము కాలము నరకు మాత్రమే వుండును. అఆనిముషము 
అయిన తరువాత నీవు మామూలుగా వుంజెడి చై తన్యస్థితిశే 
తిరిగి నచ్చినటుల అనుభవింతువు' 


ధ్యానసనుయమున మరియొక విధమగు ఉన్నత తర 
గతికి చెందిన అవర్గసియముగు శాంతిని అనుభపింతువు. 
కాని, వా స్తవమగు ఆధ్యాలి శ్రకౌనుభవమును పొందుటకు, 
లేదా లక్ష్షుమునంను మనస్సులయించుటకు, చేదా "దేహ 
ధ్యాస పూర్తిగా వొలగిపోవుటకు, లేదా ధ్యానలత్యుము 
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సిద్ధించుటకు చాల కాలము పట్టును. ఓర్పుగలిగి యుండుము, 
పట్టుదలతో నంతుము. నీవు వీజయము పొందుదువు. 


హిరణ్య గర్భత (మును Cosmic Consciousness) 
పొందుట  అత్మ్కసాతూత్కారమును వాందినవారియలదు 
ఇాథ్యతముగ నుండును. పా)రంభమునందిది తు ణిక్రమాత ము 
గానే వుండును. నిలుకడగల భ్యానమువల్ల యిది ఇాశ్యతము 
లేదా సహజవమగునుః 
8 
భాగణయనగా లోపలగాని బయటగాని ఏదో ఒక 
శేందముకైన మనస్సును నిలుపుట. ఛ్యానసమయమున 
మనస్సు శా౭ంతముగను,' సలం నిశ్చలముగానూ 
వంకన ను. విపఫ మానసిక కిరణములు ఏకీశద; ౩ 'వెంనర్చుజడి, 
ధ్యానలత షముష | పసరింపజేయబడును. మనస్సు లవత్యుమ్మువై 
శేండి)త ను మనోవేగము వుండదు ఒకే ఒక 
భావము మనస్సును ఆవరించియుంచును. మానసిక జప మం 
తయూ ఆ ఒకే లవ్యీమువై శీందితమై యు౦నకును, 
పంద్రాయములు సిశ్చలమగును,. ఆసమయమున అవి పనిచేయు 
చుండవు. గాఢధారణ నున్నపుడు శరీరము మరియు పరి 
సరములను గురించిన స్మృతి వుండనే వుండదు. ధారణ 
బాగా అలవడిన వ్యక్తీ క్రి ఆరెప్పపాటుకాలములో నే భగవా 
నుప ఓ చితి )పటమను స స్పష్ట్రముగ, భావన వేయగలుగును. 
అనానళ్యకమగు సంకేల్పసులను పారదో)లుటే. 
ప/యత్ని ,ంచకుము, నీను (సయత్నుము శా పిన నొంలాచదె 





500 


అవి తిరిగి వచ్చుచుండును. అందువల్ల వాటికీ బలము చేకూ 
రును నీబలమును న్యర్థము చేసికొని, ఉపేకాభావము గలవా 
డవుగా అగుదువు. కావున మనస్సును వైవీ సంకల్పములతో 
నింపుము. ఇటుల చేసినచో అని [కమ (క మముగా తొలగి 
సోవును. 

కోధము, అసూయ, ద్వేషము , మొదలుగాగల 
మానసిక వృత్తులన్ని యూ ae నభ్యసించినప్పుడు 
సూవ్షరూప పమును దాల్సును. అవి బలహీనముగా కూడా 
నగును. వాటిని సమాధి సహాయమువల్ల పూర్తి దగా తొల 
గించి వేయవలెను. అప్పుడే నీవు పూర్తిగా శేమమును 
పొందగలవ్ర. నీలో దాగియున్న వృత్తులు తీవము భయం 
కరము నగు రూపమును దాల్చుట కై అవకాశ ముకొరళు 
ఎదురు చ్యూచుచుండును. కానన నీవు చాల జాగ 
రూకుడ వై యుండవ లను. 

ధ్యానము గాఢమైనప్పుడు, నీవు చేహధ్యాసను 
కోల్యోదువు, సరీర మే లేనటుల నీవు అనుభవింతువు. అపార 
ఆనందము నమభవింతువు. మానసిక చైతన్నమును (Mental 
Consciousness) వుంశును. కొందరు పాదములు, వెన్న 
ముక, ఏపు, మొండెము మరియు చేశులందలి స్పందనమును 
కాడ కోల్పోవుదుగు. ఈ స్పందనమును కొల్పోయినప్పుడు, 
వారు తమ శిరస్సు గాలిలో వేలాడు చున్నటుల అనుభ 
' వింతురు అప్పుడు .వారి మనస్సు మరల శరీరములోనికి తిరిగి 
నచ్చుటకై పృయత్ని౦చును. 
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కొద్ది ఏకా గ మనస్సును సమాధిగా పొరబడి భొవిం 
చవద్దు, 

సమాధి ధ్యానము ద్వానా పాందదగిన ఉ తృమలత్యు 
ము. కొద్దిగా అభ్యాసము చేసినంత మా(తమున యిది లభిం 
చనేరదు. సమాధిస్థితిని పొందుటకై బహా్యచర్యము, ఆహార: 
నియవుము మరియు హృదయ పవిత్రతను పాటించవలకీ 
యున్నది. వీటిని పాటించని యొడల సమాధిస్లితి లభించ 
చేరదు. భగవద్భ క్షుడు కాని వాడెవ్వడూ సమాధిప్లితిని పొం 
దజాలడు, భగవద్భక్పుడు కానివాడెవ డైన సమాధిస్థితిని హాం 
దితినని చెప్పుచో, అది జడస్థితి మాత)మే యగును. 

సమాధిస్థి తిని గురించి వన్షించుట అసంభవము. దీనిని 

గురించి వర్ణించుటకు భాషచాలదు, పీపంచానుభ వమున 
కూడా యావిల్‌ఫలము నెన్నడును రుచిమూడన్ని వానికి జాని 
రుచిని గురించిగాని, గుడ్డవానికి రంగుల స్వభావమును 
గాని వర్షించి చెప్పజాూలముగదా! సమాధిస్థితి ఆనందమూ 
శాంతి ప్రసన్న మయముగానుండును. ఇంతవరకు మూత్రము 
ఇెప్పవీలగును. ఇడి స్వయముగా అనుభవించి జెలనీకొన 
దగినట్టిది నూతమే. 

ఛ్యానమును అభ్యసించున పుడు, పాపంచిక సంక్ష 
ల్పములు, కోరికలు మరియు చాసనలు అణచి వేయబడును. 
కాసి నీవు ధ్యానమాను సరిగా వేయకున్నచో, సీకు గల 
వైరాగ్యము సడలిపోవుచో, యా వాసనలు, కోరికలు తిరిగి 
తలలెత్తుటకై పియత్నించును. అవి పట్టుదలతో నిలచియుం 
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డును, కావున నీవు ధ్యానమును తప్పక చేయుచుండుము, 
పౌధనను తీవిమొనర్పుము. వై రాగ్యమును వెంపొందిం 
చును. ఇటుల చేయుచున్నచో వాసనలు మరియు కోరికలు 
క్రగినుక)నుముగా బలహీనపడి, అంతమున నాళమగును, 

సిప్‌ ఫీకర సంసారసముదిమును ఛ్యానమువల్ల దాట 
గలన్ర. సమ_స్తములగు శోకముల నుండియూ' ధ్యానము నిన్ను 
కాపాడగలదు. కావున నియమము తప్పక ధ్యానము చేయు 
చముండువము, 

2 అనావాతనాదయులు 

థ్య్యానమును పారంభించినప్పుశు యోగి యూ అనా 
సాతధ్యనులను వినును. దీనిని యోగ శ్ళొన్ర్రమున *నాడాను 
సంధానొమందురు. |పాణాయామము డ్యారా నాడిశుద్ధి జరి 
గినదని సూచించు చిహ్నమిది. అజపాగాయలత్రీ)మంత మగు 
“వహాంసఃసోహామ్‌”ను ఒక లశుమారులు జపించినందువల్ల 
కూడా యా నాదములు వినబడును. ఇెవులుమూసిగాని 
మూయకుంణాగాసి యా నాదములను కుడి చెపి జ్యారా 
విననగును, ఇెవులుమూసి ఏనినప్పుడీ ధ్వనులు స్పష్టముగా 
నుండును. యోనిముద) యందువలె రెండు చేతిబోటన 
వేళ్ళనూ రెండు చెవలయందును దూర్చి, తద్యారా వెను 
లను మూయనచ్చును. పద్శ లేదా సిద్ధాసనములో కరూర్కో 
నుము చేతిబొటన వేళ్ళతొ చెవులను మూాసి సావధానము 
గా నొదసులను వినుము, ఒక్కొక్కంప్పుడీ నాదములు ఎడమ 
ఇనిగుండా కూడా వినిపించుచుంకును. కుడిచెవినుండీ వినుట శే 
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Ci 
ళా 
హ్‌ 


స్‌వ్ర అభ్యాసించుము. ఇటుల కుడి చెవినుండి మాత్రమే విను 
టకు కౌరణము పింగళ నాడియగు సూర్యనాడి ముక్కుకు 
కుడివె పునందుండును అనాహత నాదములను “ఓం కారధ్య్వని' 
యనికూడా అందురు. హృదయముసందలి ప్రాణస్పందననుః 
వల్ల యీ అనాహత నాదమగుచుంగనును. 


దశఎటభనాదయులు 
' పదివిధములగు నాదములు వినిపించును. మొదటివి 
ఈచిలీినాదము- 'రెండవది *చిణి-చిణి నాదము. మూడవది 
ఘంటానాదము,; నాల్లవది శంఖనాదము. ఐదవది వీణనాదము 
ఆరవడి తాళ (౮7౧౦21) నాదము. ఏడవది వేణునాడము 
ఎనిమిదవది భేరీ (౧౮౯౫) నాదము. తొమ్మిదనది మృదంగ 
(Double Drum) నాదము పడియనవది మేభఘునాదము 


(Thunder) 
యోగ నిచ్చెనవె ఒక్కొ-క్క_మెటు వెకి ఎక్కీన 


89) ము 


కొలడిని ఎను అంతరాత్మయొక్క_ స్పప్తవిధ (7 ధ్యనులను 
విందును. మొదటిధ్వని, బుల్‌ బుల్‌ పవీీ (Nigtingale) తన 
సహచరుని ఎడ బౌయునప్పుశు పాడోడి ముధురగానము వంటి 
ధ్వనిని పోలియుండు ను. రెండవధ్వని ధ్యానులు నతీతము 
అను ముల్కొాలుపుటకై మోగించెడి నెండితాళముల 
(Cymbab ఏనిని పోలీయుండును. తరువాతిది, తన కనచము 
(Shell) న౧దు బంధింపబడీయున్న నముద)దెయ్యప్పు 
(Ocean Sprite) (వ్యమగు ఏశతు ఎను పోలిరముయను. 
నురియు ుద్కి వీణాగానముచే అనుసకింపబకి యుండును. 
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అయిదవదియగ్గు చవేణునాదకుః నీ చెవులలో కర్కశ ముగ 
మో/గును. అది ఆపిమ్మట దుందుభి మాతగా మారును. 
అనంతరమున మంద మేఘునాద ధ్యనివలె వుండును. వడవది 
తదితర ధ్వనుల నన్నింటిని లీన మొనర్పుకొనును. ఆతరువాత 
వీ విధమగు ధనియూ వినిపించదు. 
కి. ద్వానయునందలి వెలుగుకు 

మానసిక సకా|గతవల్ల ధ్యానసమయముస వివిధ 
విధములగు వెలుగులు కాన్ప్సించును. |పాౌరంభమున, ప్రకా 
శవంతమగు తెల్లని వెలుగు, సూదిమునతో సమానమగు 
పరిమాణములో తికుటియందు (రెండు కనుబొమల మధ్య) 
సూత్యుశరీరమందలి ఆజ్ఞాచక్రము వుండెడి (సబేశమున 
కాన్సించును. నీవు కనులు మూసినప్పుడు, రకరకములగు 
రంగుల వెలుగులు, తెలుపు పసుపు, ఎరుపు పొగరంగు, 
సీలవ రము, ఆకుపచ్చ, మిళ )వువర్ల ములు, అగ్నివలె వెలుగు 
తేర, బొగ్గులమంట, మిణుగురు పురుగు, చం[దుడు, 
సూర్యుడు, నతేత్రములవంటి. వెలుగులు కాన్చించును 
ఈ వెలుగులు చిదాకాశము(Mental space) నందు కాస్పం 
చును. ఇవన్నియూ, తనా కలకు సంబంధించిన ప్రకాశ 
ములు. (ఈతన్యా్యతే/లయొక్క. రంగులను గురించి యాఅధ్యా 
య పారంభ మున వివరింపబడీనది. చూడుడు!) పసుపు, కోలుపు 
రంగులు అతి సాధారణముగా కాన్పించును. ఎరుపు, నిలి 
రంగులు ఆరుదుగా కాన్పించును. తరుచుగా తెలుపు మరియు 
పసుష్పరంగుల కలయిక వుంటూ వుండును. పా్రాగంభమున 
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సీమనో నేతుము ముందు తేలుపురంగుగాగల వెలుగు బంతులు 
వోవుచుండును. పిపిధమముగా దీనిని చూచినప్పుడు నీ 
మనస్సుకు నిశ ఏలత్వేము లభించుచున్న దనిన్నీ,  ఛారణలో 
పీన్ర అభివృద్ది పాందుచున్నావనిన్నీ తెలిసికొనుము. కొంత 
కాలమైన పిమ్మట  అవెలుగుయొక్క_ పరిమాణము (Size) 
వృద్ది వ"ాందును, మరియు సూర్యునికంచు వెద్దదగు తెల్లని 
"వెలుగు బంతిని ప్రకాశవంతమైన దానిని నీవు చూతును. 
ప్రారంభమున, ఈ వెలుగులు నిలుకడగా (నt620౪y వుండవు, 
అవు కానించి, వెంటనే అదృశ్యమగును. లవి (తీకుటివై 
నుంచిగాని, ఇటు-అటు సై పునుంచిగాని వచ్చును. ఇవి నీలో 
అపారమగ ఆనందమును సుఖమును కలిగించును. మరియు 
యో వెలుగును చూడనలె ననెడి గాఢవాంధఛ కలుగును, 
ఉదయమున శెండు లేడా మూడు గంటలశేపు నిలుకడ 
. గలిగి నియమపూర్వకముగ అభ ఫ్రసించుచున్న చో యో వెలు 
గులు తరుచుగా కాన్చించుచూ, ఎక్కువసేపు నిలచి వుండు 
చుండును. ఈ వెలుగులు సాధనలో విక్కు.టమగు పోత్సా 
హమునిచ్చును. ఇవి నీన్ర ధ్యానమునకు కట్టుబడియుండు 
నటుల చేయును, నీకు ఆధ్యాత్మిక విషయములపట్ట గాథ 
విశ్వాసము కలుగునటుల చేయును. నీవు శరీరస శ్రఫతిని దాటు 
చున్నావని యిని తెలియ జేయును. నీవీ వెలుగువచి ఏన సమ 
యమున అర్థ-స చే తావస్థ (Semi - conscious st2t€)యం 
దుందువు, నీవు రెంశకు లోకములకు నుధ్యనవుందువు. ఈ వెలు 
గులు వచ్చినప్పుడు శరీరమును కదల్పరాదు- ఆసనసమున 
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పూర్తిగా నిశ ఎలుడవై. యుండవలెను. అలతి నెవు శదిగా 
శ్వాసించ వ లెను, 
. ఉఊతకోణాకారవువెలుగు 
మితాహోరము, [కోధజయము, సాంఘిక (వేమత్యాగము, 
కామవిజయము, ీత్రోగేష్టాది ద్యంద్యములను జయించుట, 
అహంకార త్యాగము, ఇతరులను ఆశీర్వదించ కుండుట, 
వురియు ఇతరుల నుండి వదియా 7 కొనకుంకుట-యా లత. 
ణములుగల వ్యకి ధ్యానసమయమున తి)కోశాకృలతి గల 
వెలుగును తన ముఖమున చూచును. 
నుమవ్నునుండివచ్చెడివెలుగు 

“విశో కా వాజ్యోతిష శ్ర” (పతంజలి యోగసూత్ర 
ములు 136). 

రజ_స్తమోగుణములచే గలుగు దుఃఖములేని సా త్రిక 
[పకాశమును చమచూచుటవలన, సకలవృత్తులును లయమై 
చిత్తము స్రముగానుండున్లుః 

ఒక్‌ -క్క-ప్వుశు ఛాషనసమయ నున మిరుమిట్లు 
గొలుపు పీకాశమును మాతువు. ఆ పీకాశమును చూచుట 
కష్టక రముగా నుండును. నీవు తప్పని సరిగా ఆ పు కాశమ్ముపె 
నుండి సి మానసిక దృస్థని మరల్చుకొన వలశివచ్చును, 
ఆ మిరుమిట్లు గొలివెడి ప్రకాశము హృదయమునందలి 
సముమ్ననుండివ చ్చును. 

వుఠకాళభయుయొుక్కరూవములు 

సీన్స లెండు విధములగు రూపములను చూూతువు, 

1. చేవతగ్మమొక్క- పి కాశరూపములు. 2, స్థూలరూ పములు. 
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న్‌ యిష్ట బేవతను చక్కని దుస్తులు, నిలునగల ఆభరణ 
ములు, పుష్పుములు, మూలలు ధరించి, నాల్దుచేతులందును 
ఆయుధములు గలిగిన రూపమున్నూ, సిదులు, బుములు మొ 
దలగునారున్నూ - నీకు ఉక్పాహమును కలిగించుట 
వచ్చుచుందురు. సెక్కు-మంది “దేవుళ్ళు, చేతులందు వివిధ 
preg యంత్రము లను ధరించియున్న. దేవతా స్త్రీలను 
చూతున్రు. అందమగు పుహ్బ్పో ద్యానములు, సుందర భవన ములు 
నదులు, పర్వతములు, స్వర్ల చేవాలయములు, మనోహర 
మగు (పాకృతిక దృశ్యములు మొదలగునవి చూతుఫు. 
మెరుమిట్లు గొలువు వూకాభయు 
ఒక్కొక్కప్పుడు న. నెద్ద పె పెద్ద మిరు 
మిట్లు ._గొలుపుష్వకాశములను, సూ సూ ర్యుని కంటుకూడ పెద్ద 
వాటిని చూతువు. అవి తెల్లగా వుండును. పారంభమున, 
అని కాన్సించి, వెంటనే అద్భశ్యమగును, అటుపినమ్నుట, 
సన్‌ ధారణా బలము మదియు పరిమితి ననుసరించి !0 లేదా 15. 
చేదా అరగంట తేక గంట సేపటివగకు అవి నిలచియుండును. 
(కుటినై భఛారణచేయు బాకికి తి/కుటి యందును, సహసా 
రముపై ధారణ చె వారిక్‌ తల్వవెనను యా (నాళములు 
కాన్సించును. ఒక్కొక్క-స్తును ఆ [వకాశమువై పు మూడ 
జాలక, ఛాగనమును విరమించు కొనవలశివచ్చును, మరికొం 
దరు 'భయపడి, నవిచయవలెనో తోచని స్లితియందుందురు 
అట్టినారు మాకు సలహాల నివ్యవలశినదిగా కోరుతూ నా 
వద్దకు వచ్చుచుందుకు. ఇది. మీారింతనరకు పొందని ఒక 








అలకా (| 
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నూతనానుభవమనిన్నీ, నిరంతర సాధననల్ల, యా భయము 
తొలనిపోవుననిన్న్‌ వారికి చెప్పుచుందును. సాధనను కొనసా 
గంచుచుండ వలశినదిగా వారికి చెప్పుదును. జ్ఞాన్టైనమును 
పాఎరంభించిన తొలిరోజులలో సీను చూచెడి వ్యక్తులు 
మరియు వస్తువులు-సూతు లోకమునకు సంబంధించినవి, 
అవి శరీరమనెడి తొడుగు లేకుండా వున్న మానన్రలవంటివే. 
వాటికి సుందరమగు శరీరము వుండును. మానవులకు వలెనే 
వారికీకూడా కోరికలు, వాంఛలు, (చేమ, అసూయ మొద 
లగునవి వుండును. వారు పితిచోటుకూ స్వేచ్చగా త్రికు~ 
గలరు. సూల రూపమును పొందుటకు సూలరూపము "లేకుం 
శాచేసికోనుటకు వివిధ రూపములను దాల్చుటకు “కావలళిన 
శ క్రియు త్రక్కు-వ తరగతికి చెంగెన డివ్యదృ్భష్టైయు నారికీ 
గలదు. పికాళశరూపముగా గలవారు మాననీక లేదా అంత 
కంబు ఉన్నతేలోకములకు చెందిన శేప్లమగు దేవతలు, 
పీరు నీకు దర్శనమిచ్చి సీకు ఉత్సాహమును కలిగించుట కై 
భూలోకమునకు నతురు. ఈ పికాళశరూపులు వివిధ శకులు 
గలవారు. వారికి నమస్క-రించుము. పూజించుము వారు పీక 
దర్శన మిచ్చుటతోడనే, వారిని మానసికముగా పూజిం చును. 
"దేవదూతలు (A1g6lకy మానసిక లోకము వేదా అంతకంకు 
ఉన్నతలోకములకు సంబంధించినవారు. వారుకూడ నీవునో 
'నేతమున 'కాన్పింతురు. 

ఒకొ[ళరళాసష్తుడు నీవు న్థూలశరీర లోకమునుండి 
మరియొక లోకములోనికి పోయినప్పుడు, నీకు అదృశ్య 
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సహాయము లభించుచుంకును, ఈ అదృశ్య సహాయము 
సాధారణముగ నీ యిస్త్రెవమునుండియే కావచ్చును. ఈ 
అదృశ్యశ క్రి నీవు శరీరమునుండి వేరుపడుట ( S6perating) 
లోనూ, మరియు ేపహూధ్యాసను దాటిపోవుటలోనూ నీకు 
సహాయపక్షును. ఈ నూర్పుల నన్నిటిని నీవు జాగ్రత్తగా 
. గమనించుచుండవ లెను. 

ఆ దృశ్యములవై ఫు చూచుమా నీకాలమును వ్యర్థ 
పుచ్చకుము. ఇవి నీకు ఉత్సాహమును కలుగ జేయుటకున్న్నూ 
మహ త్రరమగు శ కులు కలవని తెలియ చేయుటకు నూత్రమే 
పనికివచ్చును. 

నీవు నిదించుటశై శయనించిన వెంటనే వమా, తపు 
శనుయూ లేకుండానే యీ | పకాశములు శకౌన్బించును. 
సీవు చేహభ్యాసను దాటినపుడు, నిద్రమత్తు వచ్చినప్పు 
శున్నూ యీ (పకౌశములు నీ (పసయత్న మేమియూ 
లేకుండానే కనిపించును. ఉదయమున నీవు నిదలేచునప్వుడు, 
అరసచేతావస యందును, అర్హనిడా)వస్ట, అర్దజాగరణావ స్ట 
యందునూ యీ పకాశములు తమంత తామే కొన్సించను. 

ఒకొ-క్క-ప్పుడు భధ్యానసమయమున్క, నీవు అనంత 
సీలాకాశమును చరూతువు. ఆ నీలాకాశమున నిన్ను నీవొళ 
నల్లటిచుక్క- (D0t)గా చూతువు. బక్కొక్క-ప్ప్వుడు నీరూపము 
ఆ సకాశము మధ్య శకాన్సించును. మరి యొక్క_ప్పుడు 
ఆ పికాశములో అతి వేగముగా తిరుగుచున్న అణువులను 
చూతువు. స్ఫూలశరీరములు, మానన రూపములు, బిడ్డలు, 
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స్రీలు న సరుూపల్యు బుషులు, గడ్డముగల వారు, సిద్ధ 
పురుషులు, మరియు కేోమయరూపములుకూడా కాన్పించును, 
ఒక్కొ-క్కప్వ డీ దృశ్యములు సీ మనోభావమును ప్రక 
శ5ించునవిగా యుండును. మరియొక పడు పదార్గము( Matter ) 
నకు సంబంధించిన సూక్ష్‌ లోకము నంద రూపములు 
కావచ్చును. ఈ జగత్తు (౮2176056) నందు వివిధ శ్రేణుల 
(grades) కు చెందిన ఫఘనత్వపరిమా: +ము గలిగినట్టి పదార్థ 
లోకములు(Planes of Matter) గలవు, తేనా శత నియొక 
లయబద్ధమైన స స్పేందనము (Rhy thmical vibrations ఏ) లు 
తమ తమ స్పందనస్థితుల (Degrees) న ననుసరించివివిధ లోక ము 
లను నిరింత చున ను. ఒక లోకము (Plants) నకు మరి 
[మొక లోకమునకు సంబంధము వుండదు. దక-క్క- లోక 
మునకు ఒకొ-క్క_ విధమగు జీవరాశి మరియు [దవ్యములు 
(Things ) వుండును. కావున మీరు చూచెడి యీ దృశ్య 
ములు అలోకములందలి ద్రవ్యములు లేదా జీవులకు సంబం 
ధేంచినవై యుండును. ఒక్కొ-క్క_ప్వుడవి నీ ధృఢ సంక ల్పము 
సమొక్క- _ఘనిష్టరూపము కావచ్చును. . ఏటిని స్‌ యోగ 
సాధనలో వివేచన చేసి తెలసికొనవలేను ఆదినుండి అంతను 
వరకు ఎల్లప్పుడును నీవ్ర తర్య-ము (262301) మరియు 
ప్రపంచ జ్ఞానము (Comnon Sense ) ను సహాయముగా 
సొనవ లెను. 
శధ్యాగనమయయున 

బ్రహ్మము, ఆత్మ, పురుషుడు, చైతన్యము, అమ్మృ 

తత్వము; స్వలేంత)ము, పూర్షత్వము; శాంతి, ఆనందము 
ర్‌ 11 


"లేదా భూవు - మొదలగు నామములస్నియూ పర్యాయ 
సదములు, నీవు ఆత సాతళూత్కారమును పొందుటవల్ల 
నూత్రమే్మే జనన - మరణ చక్రమునుండియూా, అందుకు 
సంబంధించిన ఇెడుగులనుండియూ విముకుడ నగుదుర్ర, 
జీవితముయొక్క. లవ్యము "మామీమును పొందుటయే. 
నిష్కామ సేవ, జపము మొదలగువాని చే పవి తము 
వతురియు నిశృలముగానూ నొనర్పబడీన హృదయముతో 
నిరంతర ధ్యాన మొన ర్బుటచే వమోవ.మును పొందవచ్చును. 
మాననవును బ్రహ్మమును పొందగలడు. వెక్కురు 
ఆత్కసాషమాత్కారమును పొందిరి "సిక్కు-చుండి నిర్వికల్ప 
సమాథిసీ అనుభవించిరి. శంకరుడు, దత్వాతే)యుడు. మన్‌ 
సూరు, పామ్స్‌తపీజ్‌, యేసుక్రిస్తు, బుద్దుడు మొదలగు 
వారంరూ అపరోతూను భూతిని పొందిన వ్యక్తులే. కాని 
యో అను భవమునువొ౦దిన వ్వక్తులు కూడా 
డానిని గురించి వర్షించి చెప్పదగిన సాధనములు లేనందువల్ల 
యిచరులకు చెప్పజాలరు, మనము పం చెంది యములద్యారా 
పొందెడి జ్ఞానమునే, అందరికీ సర్వసామాన్య మైన _దెనప్పటి! 
యితరులకు పప్ప చీము. ఎటులన్క పటికజెల్లమును యిదివర 
“కిన్నుడును రుచమూడసి వ్య_కికీ దాని రుచినిసువించి బోధ 
పరచ తేన. జన్యాంధునకు రంగులను గుగించి బోధపరచ 
"లేవు, సత్యమును చేరగల మార్లమును మతమే గురువు 


సెప్పగలకు, 


ధ్యానములో అభివృద్ది వొందుచుంటివనన్నీ, భగ 
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వానుని సమిోపించుచుంటివనిన్నీ చెప్పగల నంజలు కొన్ని 
గలవు. అవి యేవన, |పపంచముపట్ల నీకు ఆకర్షణ వుండదు 
ఇంది్శియ విషయము లిక నిన్ను లోభపరచలవేవు. నీవు 
వాంభారహితుడవు, ఛభయరహికుడనవు, మమత్వరహితుడవు 
“నేను” అనెడి భావము లేనివాడన్సగానూ అగుదువు. చేవా 
ధ్యాస క వు క్రమముగా తొలగిపోవును. “ఆమె నాభార్య; 
ఇతడు నాపుతు)డు; ఇది నాయిల్లు” అనెడి భావములు 
ప్రకటించవు. పు సృష్టాయంతయూ ఛభగనానుని వ్య కృరూప 
నుని అనుభవింతువు. |పతివస్తునునందునూ భగవానునే 
చరూాతున్ర 

వీర మనస్సులు లఘు (Ligh! వుగా నగును, 
సీ వెల్లప్పుడు పిసన్నముగాను సుఖముగాసు వుందున్రు నీవెద 
నులవై ఎల్లప్పుడు భగవళ్నాను ముండును. నమనస్పెల్ల 
ప్వుడు భగ నానుని పాపపద శ్రములయం దుంశును. నీ మనస్పె 
లృప్వుడు భగవానుని రూపమును చూ దుచుం౦డును. సత్యము, 
పవిత+త, లఘుత్వము, ఆనందము, జ్ఞానము, సములు ఎల్ల 
ప్వుడును భగ వానునినుండి కప్‌కు ప్రవహించి వచ్చుచున్నటు 
లాను, యివన్నియూ ఏహృదయమును నింపు నున్న టులున్నూ 
అనుభ వింతువు 

స్‌ు 'చేహధ్యాస వుండదు, ఓకవేళ నృన్నప్పటికిన్నీ, 
అది కేవలము మనోరూపనముననే వుండును. ఎటులన మద్య 
పాన మొనర్చినవాకు తన శరీరగువై ఒక వస్త్రమును 
ధరించి యుంటిననెడి పూర్రియెన స శ్రీ "లేకుండా వుండ 


శి 


గ 


వానా ననగానా నతన నిదానాత తల పండా వో కాలను రానా నవనవ నమన దా నవనవ మామా నననననాపనినననననుని 
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వచ్చును, కాని, తేన శరీరమున ఏదో వోదులుగా వ్రేలాడు. 
చున్నదనెడి అనుభవ బూూతనికి న్రంకవస్సును. అచేవిధ 
ముగా, నీకుకూడా చేవాయున గురించిన గ్భృతి యుండును, 
పొదములకు చెప్పులు న్రన్న ఓ సీ, కదికమున వదో వస్ర్రయు 
చుట్టి యున్నటులో నుండెడి ఒ* విధమగు అనుభవము సీస 
వుండవచ్చును. 


లింగ (నంచి సంజంధమగు ఆకర్ష ణ పీకు వుండదు. 
లింగ సంబంధమగు భావమే నీకు వుండదు, స్రీలు భగవానుని 
న్య క్తరూప్తలుగా నీకు గోచరింతురు. ధినమ్సు బంగారములు 
రాతిసెంగులుగా పీకు కాన్సించును, భూత కోటి అంతటి 
పట్టను నీకు గాథనుగు పేమ నుంశును. కామము, లోభము, 
ఫో9ధము, అసూయ, "ద్వేషము. గర్వము, భమ "మొదలగు 
చానినుండి నీవు పూర్తిగా నిముక్షుణ నగునువు, లోకులు 
నిన్ను అవమానించినప్పటికిని, కౌ ఎప్పటికి, భొధించ 
నప్పటికి కూడ నీను మనళ్ళాంతి గలిగి యుందును. ఈవిధ 
ముగా నీవు వుండగలుగుటసు గల కారణము, అంతర్యామి 
యగు భగవానునినుండి నికు అపారమగు అభ్యాక్కిక శ్రి 
లభించియుంకుటయే. బాధ - సుఖము, జయము = అప 
జయము, గొరవము - అగారవము, మానము-అవమానము, 
లాభము - నష్టము లన్నియూ పఫు సమమే. 


స్వష్ను ములందుకూడ నీవు భగవానుని సంపర్క-మున ఎ 
దుందును, ఏవిధముగు ప్రాపంచిక చిత)ములనూ చూడను. 
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పాంరంభమున నీవు భగవానునితో మాట్లాడుదువు. 
ఆతనిని భౌతికరూపమున చూతువు, నీవు కాస్కిక చెత 
న్యము (Cosmic Concsi0usnes్మ) ను పొందినప్పుడు సంఖ 
వణ ఆగిపోవును. హృదయభొషను లేదా మానభాషను 
అనుభవింతువు. నై $*రీవాకు_ (Vocal Speech) నుండి, 
మధ్యము, పశిరి౦తి మరియు పరావాక్కు_ల (Subtle Forms 
of Sounds) లోనికినూ*రి, కడపటికి శబ్బరహిత రీంకౌరము 
లేదా శబ్దరహిత బహ్మ్యమున విశ )మింతును. 

నిప్కూ-మ్యత, వివేకము, అత గసంయమము. నిరస 
లత్యము. నూానసిక్ర నకాగ)త అహింస, సత్యము, పవిత్రత, 
సహనము, ఓర్పు, తమ, ధైర్యము; అకో+ధము, సేవా 
భావము, త్యాగము, అందరి పట్ల [చేమ _ యివన్నియూ నీకు 
అభ్యాసమగును. సీవ్లు జగ నితు)డను (Cosmic Friend) 
మరియు "శ్రేయో భిలాషివి అగుదును, 

ధ్యాససమయమున కాలమును (196) గురించిన 
తలంపే వుండదు. ఏవిధమగు శ బములనూ వినవు. పరిసరము 
లను గురించిన ఛానము కూడా వుండదు. నీపేరూ, యితరు. 
లతో నీకుగల బంధుత్వమునూ మగచిపోదువు. పరిపూర్ణమైవ, 
ఇాంత్యానందముల ననుభవింతువు క్రమక్రమముగా. నీవు 
సమాధియందు విశ్వమింతుపు 

సమాధి నర్గనాతీతస్థితి. మనస్సుకు వాక్కుకు అతీత 
మైన సివి, సమాధిసితిలో థా న మొనర్చువాడు తన వ్యకి 


అంజనీ 


థి 
త్వమును కోలోయి, పరవూాత్కతో ఐక్యమగును. ఆతడు 
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ఆనందరూ పుడు, శొంతస్వరూపుడు, మరియు జ్ఞానస్వరూ 
పుడు నగును. నిరంతర ఛ్యానమువల్ల | నమాధిస్థి తిని అనుభ 
వించి తెలసికొనవజెను, | 

సంతృ ని వ్యాకులత లేని మానసిక స్థితి, పృసన్నత, 
ఓస్పు, నులమూూతేముల  పరిమికి తగ్గుట. మధురమగు 
గా|తము, ధ్యానమున అభిరుచి మరియు నిశ్చల, |పాపంచిక 
ఉన్నతి, ప్రాపంచిక నిశయము మరియు పాపంచికుల సాంగ 
త్యముపట్ల ఆయిష్షణే, ఏరకాంచముగ నుండవలెన చెడి కోరిక, 
సాధున్రలు మరియు సన్యాసుాతో సాంగత్య మొనర్శవ లెన నెడి 
కోరిక, మూనసిక ఏకాగ్రత - ఇవి నీకు అధ్యా క్కిక మార 
మున వృద్ది ఫాందుచుస్నా “నుటకు కోన్ని సంకేతములు, 

సీన్స వివిధ విధములగు అనావహాతే నాదములను ధ్యాన 
సమయమున వినుచుందువు. ఈ నాదములలో వనాదపు? వవ 
నైనను సీమనస్సును నిలుపవచ్చును. ఇందువల్ల కూడా 
సమాధి స్థితి లభించును. 

డేడాంతనూర్ల ఘునందలి విద్యార్థి యూ నొదములను, 
రంగులను అలత్యు 'మొనర్చును అతను ఉపనిషత్తులందలి 
నుహో నాక్యముల వై భన మొనర్చును. సూర్వ్యుశు గాని, 
చందుకు గాని, నతుత ములు గాని, వెలుగుగాని, అగ్ని 
గాని స్రకాళించుటలేదు. అతకు ల అతని 
. సపోయమువే అన్నియూ పీకొశించును. అతని ప్రశాళము 
వల్ల యివస్నియూ మ అసి అతడు 
ధ్యానించును. అంతేగాదు అతడీ విధముగా కూడా 
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ఛ్య్యానీచును.. “అచ్చట గాలి వీయుటలేదు. అగ్నీ కాల్చదు. 
శబ్దము గాని, స్పర్శగాని, గంధము ఇని, రంగుగాని, మనస్సు 
గాని, పొణముగాని - దానియందు లేవు. అది - అశబ్దము, 
అస్పర్శము, జురూపము, అగంధము, అపాగణము, అమనము, 
అతీంది యము, అదృశ్యము, చిదానంద స్వరూపము, శివో 
హం. శివోహం. నేను ఆనందస్వరూపుడగు శివుడను. నేను 
ఆనంద స్వరూపుడగు శివుడను.” 


ఆధ్యాత్మిక యుద్ధరంగమందలి ఏరుడవు కమ్ము. 
బాహవ్యాప్యపంచ మందలి యుద్ధముక ౦కు అంతేరికమగుమునస్సు, 
ఇఇంది)? యములు, వాసనలు, సంస్టారములతో చేసెడియుడ్గము 
అతి భయంకరమైనది. ్రైర్యముతో, యా మనస్సు 
ఇ్రం| దియములు, కువాసనలు, తృప్పలు, వృత్తులు మరియు 
సంస్కా-రములతో పోరొడుము. ఈ మనస్సును పిజయవంత 
ముగా ేదించుట క్రై [బహ నివారణ యనెడి మరతుపాకీని 
వుపయోగించుము. లోతుకుపోయి, కామము, లోభము, 
చేంవము, గరగము అసూయలనడి అంతర్‌ పనావాము 
లను “*టంి లేదా “సోహం”  జపమనెడ్‌ జలాంచర్హామి 
తేజ టా క్ప్చెడోతో నాశన మొర్చుము. బివ్యా కారవృత్తీ 
యనెడి విమానమునెక్కి_ ఆత్మానంద సానూజ్యమున విహ 
దిందుము, “క్లీం”? కారోచ్చారణ యనెడి మందుగుండు 
సానూ[గి”ని వుపయోగించి నీ ఆంతరిక మనస్పముద్రమున 
దాగి మున్న  వొసనలను బ్రద్దలు రా ట్టుము- అవసర మైన 
పశు నివేకమనెడి టాంకులను నడపి పీ భీకర శతువులగు 
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ద శేంది్రియములను నాశ మొన ము. దివ్యజీనన పరిషత్తును 
(Divine league) సాపించి, శ _క్రివంతులగు నిస్టామము 
సవానశీలత, ఓర్పు, నిర శ్రలన్వము, ఆత్యసంయవుము లనెడి 
వారితో స్నేహమొనరు, సీశతృవగు మనస్సును ఎదుర్కొ 
నుము, శరీరము నెడీ పెద్దపెద్ద భవంతులను మరియు *నేను 
శరీరమును”, “నేను క్ర రను”, “నేను అనుభవించువాడను” 
అనెడి భావములనూ * శివోహం” భావనయనెడి "బాంబును 
పడ వైచి నాశ మొనర్చుము. నీ ఆంతరిక శతృవులగు రజ స్త 
మనస్సులను త్వరగా నాశమొనర్చుటకై అమితముగ 
“సత్త్వ”? మనెడి గాలిని (౮28) నింపుము శతృవ/ప మనస్సు 
నిన్ను ఎదుర్కొ_నకుండా వుండుటకై, ఇ౦ది/య విషయను 
లనెడి బల్బులు బద్దలుకొట్టి చేదా వృత్తులు చేదా సంకల్ప 
ములనెడి దీపములను అర్చివెచి చీకటిగ (312015-004నొన 
ర్పుట ద్వారా మనస్సును నాశ మొనర్చుము. ఆత్మయనెడి 
అమూల్యసంపదను హ_స్తగత్ర మొనర్నుకొనుటకై 'సమాభా 
(One-pointedness) మనెడి బాయనెట్‌ _ (B82y0n6bను 
వుపయోగించి మనన్న్సనెడి శతృవుతో తీవిముగ పోరాడును, 
ఇటులచేయుట తోడనే, సమాధిసుఖము, మోతూనందము, 
నిర్యాణశాంతులు సీస్వాథినముగును. జాలి మత లింగ భేదము 
లతో నిమి త్తములేదు, సీ సూర చరిత) ఎటువంటి.దై నప్పటి 
కీని అడ్డంకులేదు- వీటితో నిమిత్తము లేకుండా నీకోము క 
లభించును. ఓ విియమైనరామా! మరుత్‌ ణఇముననే వీటిసహో 


యముతో విజయలవ్మీనీ హ_స్టగ త్ర మొనర్వుుకొొని రము శ 
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6. బైవదృళ్యయు 


ఒకొ-క్క-ప్పశు సీవ్ర విశాలమగు ప్రకాశ వ వంతమైన 
బంగారు వెలుగును చూతువు. ఆవెలుగు మధ్య నీయిష్ట “దేవ 
తను నీ ఎదుట చూతువు. ఒకొ(-క్యంప్వుడు ఆ 'వెలుగువుధ్య 
నిన్ను నీవే చూతువు. 


పరతమంత వెద్దరూపమున సూర్యునివలె ప్రకాళిం 
యుమా నీయిప్ట "దేవత శాన్పించ వచ్చును. ఈ దృశ్యమును 
భోజనము చేయునప్పుడు, తా)గునప్పుడు మరియు పనిచేయు 
చున్నప్పుతు కూడ చూచుచుండవచ్చును. సీవీ దృశ్యము 
యొక్క. ఆనందము అనుభవించుచున్నపుడు అన్నము 
యొక్క రుచికూడ నీకు తెలియదు. తెలియకుండానే ఆహార 
మును భుజించుచుందువు. ఒకొ[ాకగప్వుడు నిరంతర ప్‌శ్రా 
నాదమును వినుచుందువు. పికాశవంతమగు సూర్యకాంతిని 
కూడా చూచుచుండవచ్చును. నీ గురువుయొక్క రూపమును 
కూడా చూతువు, 


జపము, (వాణాయామ ము మరియు భథ్యానములనభ్య 
సించినందువల్ల నర్రీరలాఘీవనము(Lightness c: ! the body) 
వచ్చును. రజస్సు మరియు తమస్సులు తగ్గిపోప్రును. శరీరము 
శేలికగా నగును. 


మో రెల్లరూ నిరంతర ఛ్యానాభ్యాసవ బవల్ల పరమ 
లవ్యుమగు బిహ్జత్వమును పొందుదురుగాక ! 
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7. ఎయోగానుబోవయు (Feeling of Separation) 

సాధన చేయుచున్న ప్పుడు ఒక్కొ-క్క-నాడు, నీవు శరీ 
రమునుండి వేరు చేయబడినటుల (న6p2r2t9d) అనుభవింతువు 
ప్‌ వా సమయమున అపారమగు భయానందములను పొందు 
దున్ర. నూతనమగు కామశరీరవు: (Astral body) లభించి 
వల ఆనందము, నూతనమగు UNE: త లోకమున |పవేశించి 
నందువల్ల భయమూ కలు/సను. |పపిధమమున, ఆ నూతన 
వై తశ్యము, సరికొ) త్తగా కనులు తెరచిన కుక గ్రా-వీల్లుకు 
ఎనిమిది వేధా పదియనరోజన యూ భూలోకమంతయూ 
కొ? త్తగా వుండు రీతిని, నీకు కూడా అచ్చటి వాతావర 
ఇను సరి (శొ_త్తదిగా వుండును. ఏనా సమయమున ఒక 
విధమగు తేలికగాగల నాయుథరీరమును, కలిగియున్నానని 
అనుభవింతువు. అంతేగాక బంగారు దివెెలు వస్తువులు 
జీవులు మొదలగునవి గల ఒక పరిమితమగు కాములోక 
వాతావరణము ( Astral atmosphere ) పుకాళ వంతముగ 
స్పదించుచుచూ గిరగిర. తిగుగుచున్నాటుల సీన్స అనుభవిం 
తువు. నీవు గాలిలో తిరుగుచున్నటులకూడా అనుభవింతువు. 
మరియు పడిపోదునేమవో యనిడీ భయముకూజడావుండును. 

కాని నీవెన్నశును పడిసోవు. కాని ప్రాగంభమున, 
నీవచ్చట పొంబెడి నూత్యూనుభవములు నీలో ఒకవిఫనుగు 
నూతన భావములను అనుభవములను కలిగించును. మొట్ట 
మొదట, చేసీ శరీరమును ఎ!ఎల విడచితినా! అనిపిం దును. 
సీవు పూ _ర్టిగా శరీరమునుండి విడ వీయబడి నూతినలోగ మున 
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ప 'వేశించినప్పు ప ప. మగు ఆఫ ఎ్రరన్ట్రిమును పొందునువు. 
ఆలోకమున సి చుష్టూ ఒక్కొక్క ప్పుడు నీలవర్లపు మండల 

మున్నూ (50 here) మాయొక ప్ప్వశు అంధశకారముతో కలసి 
యున్న పాన్‌" పీకాశమున్నా (Partial illumination) 
యింకొక ప్లూశు మిక్కూ_టముగా తళతళలాడుచున్న బంగారు, 
పసుపువ న్నెఎ పికాశావరణమున్నూ స్రంకును. సీను పొం 
చెడి యూ నూతన ఆనందము వక్షగాతీతము, సీ అం3ట నీవు 
స్వయ ముగా అనుభ ఏంచి మాత్రమే తె౯సికొననలెను నీవు శరీ 
రమును సిడచి ఎఎుఐల పోతివో జేలసికొనశా.. వ్రు. కాని సరీర 


మున తిడిగ్ని స్రవే కనీించుట మాత్రము "తెలియును. నీవొక 
సన్నని గంధ *మునంపో, "లేడా న్‌ రు గాట్లు (Tube) 
నందో గాలితో. చేయబడిన చులక నైన శరీరము తో నెమ్మది 


నెమ్మదిగా ప్రచేశించుచున్న ముల అనుభ వము పొందుదును. 
కిటికీ | కంతేలగుండా గావ లోఫలకు ప్ర వేశిందు ఏఫ మున, 
వివుకూడజా సీస్తూలశరీరమునందు య నూతన కామ శరీర 
ముతో సిపేశింయువు. నీకీ ఉపమానముల నల్ల నీ అప్పటి 
స్థితి భోధ వడీయుంకును,. నీసి విధముగా తిడి గివచ్చిన పిమ్గుట 
న మరియు సూమ్ములోకములందలి ని జీవితవ దర్భలో 
చెప్ప *కొొన దగిన ను “*ర్ఫున గును. పీ కప స్పటినుంళిణ యు, అనూ 
తన వైతన్య గను తిరిగి పొందవలెననియు, ఎల్లప్వుశు అచే 
నందన వతొసనియు గాఢమగు కోక వుండును. సప 
నూన లోక్యున క్క 5 లేదా 10 నిటి మ'లకం*. ఎక్కు_న 
శీన్ర నుండజాలను అంతేగాక, సీవ్ర పీయత్నిందినప్పటికిని, 
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పాీరంభమున, శరీరమును విడచి _వెకిపోజూలవు. అదృష్ట 
వశమునను, పీయత్న 'మొనర్ఫుటవ ల్లను, అటుపిమ్మట 
సాధనా కాలమున శచెలకొకమా౭ను శరీగమును విడచిపోగలు 
గుదువు. ఓస్పుతోను, పట్టుదలణోను, _దృథముగను, కృషి. 
చేయునో యిచో శ కివల్ల శరీగమును పిడచి నూతన సూ 
త్య్రళరీరము (Subtle body) తొ ఆనూతన లోకమున 
ఎకు,-వచేప్రు నుండగలుగునునవు. ఫందునల్ల నివు చేహధ్యాసను 
జయిచగలనిగి తివని చెప్పవచ్చును, కాని, నీవు నీ యిష్థాను 
సారముగా శరీరమును విడచి వెట్టగలిగి. ఆనూతెన కము 
లో 2 వేదా 8 గంటలవరకు _ న్రుండగలిగినప్పకినుంచి నిస్థితి 
సురశీతముగా నున్నదని విశ్వసించనచు ను. ఈస్థితి చి 
పొందుటకు వకానవ)తము వకాంతవాసములు అ త్యావళ్య 
కవాలు, ఒక వేళ మానన)త మును పాటించుటకు నీ పరిస్థితులు 
అనుకూలించకున్నచవో దీ రనసంఫాపణ, దీర్గ పన్యాసము వ్యర్థ 
సంభౌవ"?, వ్యర్లనుగు చర్యలు 'మొనలగునవిన్ని పూర్తిగా 
మానికేయవ లెను సాధ్యమైనంత వంకు సంఘమునకు దూర 
ముగ నుండుము. అధిగ సంభాషణవల్ల ఎంతోశ క నవ్యర్యమై 
పోవును. ఈ శ కీని వకానను చదాంఠా కాపాడి దానిని 
ఓ దశ్శ క్రిగా మార్చినవో సాధన చేయుటలో నీకు సహాయ 
పడగలదు ఛాంనోగ్యోపనిపత్తులో సంభావణ (ఏpee6h) ను 
“శేకోమయవాక్కు ” అని నర్లించిరి. అగ్నియందలి స్థూల 
భాగము ఎముకగాను, మన్యభాగము (Middle portion) 
మజ్జ (Marrow) గానూ, మరియు (అన్నియొ్క్క) సూత @ 
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భాగము వాక్కు (506960) గానూ నిర్మిత (Constitute) 
మగును, కావున “వాక్కు.” అతి బలవ త్తరమగు శక్తి. దినిని 
సీవెల్ల ప్వుడు జ సి యందుంచు కొనుము జా 6 "వేదా 12 
హూం a మానము నవలంవించుము ఒకే మారుగా 
నెలల కొలది మానము నవలంబింప జాలనిచో, మహాత్మా 
గాంధివలె వారమున కొక రోజైన మానము నవలంబించుము. 
గం౦ంగానదియొక్క_ జన్సస్లానమగు గంగోతి)వద్దగల హి*వమూా 
లయమందలి మంచుష)ేశమున గత 8 సంవత్సర ములనుండి 
(1945 వ సంవత్సరమునకు) పూర్తిగా దిగంబరుడై యున్న 
ఫ్ర ః కృష్టాశ )మజీ మవారాజ్‌ వంటి. మహాతు లనుండి నీవు 
ఉతెజమును కొనవలెను. ఆయన ఎనిమిది సంవత్సరముల 
నుండి శాష్టమొనము నవలందబించియున్నా రు. (కాష్టవకానము 
నందు, తన మనోచ్గావములను సౌంజ్ఞలు మరియు వాత 
మూలముగాకూడా యితరులకు వెలువరచరాదు) (పఖ్యాతు 
తగు కృృస్ణాశృమస్వామవలె సీ ) వేలకారాదు? ఈ విధముగా 
దీర్భ కాలమానరకు నిరంతరము అభ్యసించినప్పుడు, సీవృకూడా 
అతి తరచుగా, శరీగమునుండి నిన్ను సీవు విడదీసికోని పో 
వచ్చును ఇటులవేయుట అభ్యాసమైయుంకును. సంకల్పము 
లను అప్నివెచి నునస్సును శాంస్‌సరచిన "వంట సే త న 
నగీరమునుంచి *యటకు పోగల మూనసిక అభ్యాసము తనంత 
తానే సిద్ధించును. అహ్వుడు ఏకస్ట్రమూ వుండదు. మనస్సు 
నూతన నమూర్షమున (పశ! ం-చి. నూతన ననా గఠగ ఎల మాన 
ప్రత్య తమగును (Appear) 
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కాయరూవ (వయాణయు (Astral Journey) 
సీను కోరినంతే మూ త్రమునశే నీను కోరిన ప్రజేశన్సు 
నకు కావు శరీరముతో [పయాణ మొనర్భృగలన్సు మరియు 
అచ్చట “అసిత” షం నుండియో చేదా జగ 
ద్వస్తు భాండానముస చే ౫ ఢ్రెఠే నుండి" వరా, నికు కావలనీన 
మ. (Miterials) సేకరించి. _భొతికరాపమును 
తాబ్బవచ్చును. ఈ విఫెనము నష కౌ తుజ్ఞు మరియు 
యోాగులకున్న్యూ “తిసుల న వ ఏలనను. శూ "కి సృష్ట్యు 
త్స లి రహస్వము లన్ని యూ అలసియుంథు, ను. "కాని, 
కామము, రాగను,  అఆవెగమలుగల  మాసవులకు యూ 
పనులు అసాధానణముగ క నుండును. జామతవనీం ము? ద్యారా 
పనులు చేయగలవా? యితరు*ఎ మనో ఫౌవములకు చదువుట 
ఇతరులకు యోగ దారా వా _రృలను సంప ట-వమవలగు 
పనులు కూడా చేయగలరు. ఎక్స. క (X-Rays)లు వము 
కెలగుంకా లోపట ప్రవే వీబించురీ తిని, ఏకా మొసర్చటడీన 
మానసిక కిరణములు చీకటి నోడలనముసహాషి చాటిపోగలను 


భౌ తికయాదయుదా ౪ ఓ (Materialisation) 
పధమకూన, సః౧దు్గ నిన్ను సీన్స శరీరమునుండి 
-వేరుబర చుకొచుపుం, వివ. నిఘ్ము మనస్సుతో రూపాం 
దించు (14611౧) కొనుము. అటువిన్యు? + భూతో క్రమఘ్సులో 
వలచే, రాని నుం, శరీనరా' త్రో వ) సుక a Fr yak ను వసులు 
చేయుము. భాను న శరీర్రస బలిని 25౫1న ఛ్యానమునల్ల 
సు ఎను దాటి: నెమ్ము. చివర సమాధి ద్వారా 


శిినినో! 
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బ్రహ ముతో ఐక్యమగుము, ఈ మూడతున్నూూూ మోాశు.మును 
వాందుటకు తోడ్పడు అంతగంగ సాధనలు, 


8 హిరణ్యగర్భుడు Cosmic consciousness 

ఈ అనందానుభవము సమాధివల్ల [పా_ప్పించును. 
అశుద్ధ వునస్సు (1౮07ల Mind) బావ్యావిషయ ప్రపంచ 
మును6డి మరల్చ బడును. మనస్సునురడీ  ఇంద్ర్యాయములు 
-వీగు చేయబడును, భౌతిక మనస్సు (116017160021 mind) 
హీిరణ్యగర్భునితో, లేదా ఆతీత మనస్సుతో లేదా జగనా 
తతో తేడా సూకాత్మ (One common thread souh)తో* 
ఐక్యమగును. బుద్ధి (Intellect) ఛ్రాతికమనస్సు (Objective 
mind; మరియు ఇందిాయముల (Senses) వ్యాపారములు 
(Function) అణగిపోవును. అంతట యోగి ఆతృస్యరూ 
ప {4 living Souh) తన నూతన దివ్వచక్షువు డ్వారా 
"పేదా జ్ఞాన నేక/ముద్వారా (పతి వస్తువుయొక్క- జీవితము 

విశన్ని చరా-చును, 


హిరణ్య గ ర్భస్టితి (The State of ౮౦౫1) con- 
sciousness) అత్యద్భుతము. ఇది వర్షనాతీతము. ఇది మనో 
బాకు... లకు ఆతీ” మైనట్టిది భాష మరియు మాటలు దీనిని 
నర్గించుటకు బాలను, బాధ. శోకము వురియు భయముల 
నుండి విముక్తముగు సరమాగందమును కలుగజేయును, ఇడి 
ది వన్యానుభవము, రడి కారణజగత్తుకు సంబంధించిన నివ్వ 
ప్రకాశము, 


నలప ననన ననన 


గిర 


ఫీ) శంకరుడు, దత్తాత్రేయుడు, వామదేవుడు, జడ 
భరతుడు, మన్పూరు, పామ్స్‌తంబీజ్‌, మదాలస, యాజ్ఞ 
వలుల్యడు, రామదాసు, తులసీదాసు, కిరు, హఫీజ్‌ 
తుకారామ్‌, మోర. గారాంగుడు, మభధ్యాాచార్యుడు, రామా 
నజాచార్యుడు, ఏసుకీ స్తు, బుద్ధభగ వానుడు, మహమ్మదు, 
జోరాస్తరులు యా అనుభవమును పొందిరి, 


ఈ అనుభవమును పొందిన యోగి దిన సశ్యర్యముల 
నన్ని టిని పొందును. భాగనతము మరియు రాజ రెారాగ ములో 
వర్షింపబడిన అన్నిరకములగు సిద్ధులను పొందును. 


ఆరునుక, సంజయుడు, దేనకి - యూ అనుభఛనమును 
జ # 
ఫొందిఠి. 'చేవకీ 'బాలకృమ్లుని నోటియం సీ దగత్రునంకను 
వరా చెను. 


గీకణలో యీ హిరణ్య గ ర్భృస్థిస అర్జునునిచే యీరీత్రిగా 
వర్షి ౦చబడినదిటీసీయీ విశాలరూసమున అనేక ముఖములు, 
అనేక నేత)ములు, అనేక బాహువులు, అనేక తొడలు, 
అనేక పాదములు, అనేక ఉదరములు, అనేక దంతపు 
ఫోరలు, అనేకములగు గోళ్ళు వున్నవి. ఆకాశ మంత 
పొడవున అనేక రంగులతో నుండి జెద్ద నోరు తెరచు 
కొని విశాలమైన మిడిగుడ్డు గలిగి నిశ (మంతేట వ్యాపించి 
యున్నావు. భయంకరవుగు కోరఠరలుగల నీ ముఖమున 
కొందరు త్వరత్వరగా పివేశించినారు. మరికొందరు పండ్లలో 
చిక్కు-కొనుటచే వారి తలలు పొగియగుచున్నవి. భయంకర 
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మగు నీకోరలు. పీళయాగ్నిని పోలిన సీ ముఖపం క్రియా 
తమాచుటకు భయంకరముగా నున్నది” 

ఫాన్సులో పొఫెసర్‌ "బెర్ట్‌సర్‌దొర”. బుద్ధికీ అతీత 
మైన సహాజజానము గలదని చెప్పెనేగాని, సహజజ్ఞానమును 
ఖండించ వేదు, 

ఈ నూతనానుభవము అనుభావకుని ఒక నూతన 
లోకమునందుంచెడి నూతన వికాసమును కలిగిం నును. అతడు 
విశ్వరూపత్వమును అనుభవించును. ఇది ఒట్టి నమ్మకము 
కాదు. అతడు స్వయముగా అనుభవనించును, 

ఇప్పుడతనికి జ్రీవతేగము చేదు. నేను” కూడా తొలగి 
ఫోయినది. భేదమును అనుభవింపజేసెడి మనస్పుకూడా 
తోలగిపోయినది, సమ_స్తబంభములు, ద్యంద్భములను కలిగిం 
చెడి సమ _సేంది)యములు, విభేదములు: ఛిన్నత్వేము ఇని 
అన్నియూ తొలగిపోయినవి. సల-కాలము ‘Space and 
Time) లను గుగించిన భావమేలేదు. శాశ్వతత్వ మొక కు 
వుండును, కుల, జాతి, నుతములకు సంబంధించిన ఛావమే 
వుండదు. ఆ _పకామత్వభౌవమును(0౮16 Who has obtained 
all that he desires) అనుభవించును, చేను తెలసికొన 
వలసినది మెకేదియూ లేదూ అని అనుభవించును. సహాజ 
జ్ఞానము (0071400) మరియు సమాధి జ్ఞానమును 
సరించి అతనికి పూర్తిగా తెలియును, సృష్టిరహస్యము 
నంతనూ ఆతజెరుగును. అతడు తి)కాలదర్శి అతడు సర్వ 
విదుడు (11007702 01 all details of Creat »n 9) 


షఠిపఫూ ర నిర్భయత్వేము, నాంభ రాహత్యము, సంకల్ప 
రాహిత్వము, మమత్యే మమశకార రాహిత్యము అకోంభన 3 
ముఖమున బ్రహ్మ తేజస్సు హాగ్ష నోశములనుండీ పము క్ర 
డగుట - ఇవి సమాధిస్థిఫిని పొందిన వ్య_క్కీని గుర్తింశ దగిన 
కొన్ని ఎయవణములు, ఆత డిల్లప్పుశు "0 ఆనంద 
సితియందుంకును కోపము ఉదా సీస త్ర, అపసన్నతే, మరియు 
నోకముబను అతని ముఖమునం “దొన్న కును పంాడోస్రు. ఆతని 
ఉని! నల్ల బొన్నత్సేము అనంవము శొంతిషి అనుభవించు క్ల, 

హిరణ్యగ ర్భృత్వ (Cosmic ౮౦౮౦౪౮౦18౫. ss) మనగా 
వకజీవత్యము (01611688 01 1119 ను పూర్తిగా తెలసీక్రాని 
యుండుట, అట్టి యోగి గిరా జగ _త్రంగయూ కిక జ్రీసయ 
(016 life ) తో నిండియున్న అనుభివించును, అంధ 
శక్తి (Blind 10206) లేదా టకా ము అలల Matter) 
ఏదియూ 'వేదనిన్ని అన్నియూ సశీవముగను, స్పం౫ంచుచుూ, 
చైతన్యవంతముగ నున్నవసీ అతేడు అనుభివించును. విజ్ఞాన 
శాస్ర వేత్తయుస జా. జగదిశ చంద్ర) ళోసుయొక్కం అనుభ 
వము కూడ సరిగా యిడియే. ఆత డీ సత్యమును లేబ'గేటరీ 
పరిశో ధనలద్యారా ప్రదర్శిం చెను, 


హపింరణగ ర్భానుభవ సున ల న్య కి “జగ తంతయూా 
వ అటే 

నాజీ అని అనుభవంచును. అతడు ఈథ గునిథతో ఐక్య 

మగును. అతడు విశ(రూపముణోను, సూ తొత్కృతోను 

ఐక్యవుగును- వర్షనా'తితిము మరియు ఊపహాతీతమగు అనంద 











(ను నాలు! 
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మును మరియు గప సరత లను ఆతడనుభవించును. అత్య 
జ్ఞానోదయమైన వెంటనే ఆతనికి దిన్య విశ్వదృష్టి లభించును. 
అతు తాను భగ నత్సాన్ని ధరామున వున్నానని ఎరిగి 
యుండును. భగవానుని తేజోరూపము నాతకు చూచును. 
అతడు సాధారణ వైతన్యలోకమునుండి వె కె త్రబడును 
ఉన్నత ఛైతన్య స్థితిని పొందును, పరమజానము నాతడు 
పాంచెను, విశ్వాత్శత్వము న నాతడు ంపోందించుకొనెను, 
మానవాత్మ పూర్తిగా పరివ ర్హిత మొనర్సబడినది. 

అతడు తన మరణమును గురించి గాని, భవిష్యత్తును 
౫రించిగాని చేహపాతము అయిన పిమ్నట ఏమి జరుగును 
అనిగాని తలచనే తలచకు, అతడు ఇాశ్యతత్వము,; ఆనంత 
త్వము మరియు అమ. bp ఐక్ళ్టమగును. 


జా జా ంనుభవ సమయమసున ఆనంద (పవావామురొక 
తలుపు తెరవబకును. అవర్షనీయమగు ప్రసన్న తరంగము 
లచే యోగి ముట్టడింపబడును. ఆనందము అసహుత్నలిను, 
శాశ తత్వము, సత్యము, దెవీసే ప/మలు ఆతని. జీవితము 
దమొక అంతళ్యాగములగును. అతడప్పడు, గంభీరమైన 
అనంత ఆనందస వంతి (వతీజీవియొక - ప్యృాదయమునందును 
గలదనియు, పుతిజీవియందును అమృత జీవనము గలధనియు, 
ఈసృష్టియందలి ప్రతి అణువు, [పతి పరమాణునును సరగ 
వ్యాపియు ఇాశ్వతమునగు యా ba ఆవరించి, రటీంచి 
నడుపుచుండు ననియు అతడు తేలసికొనును. పాపము, శ్లోకము 
మరణములనునవి అర్థరహిశమగు మాటలుగ ఆతనికి 
ప 
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తోచును అతడు తేన ధమనులలో అమృతత్యము  నిచ్చెడి 
అమృతము పీవహించుచున్నటుల అనుభవించును, 

అహారనిద్రల అనశ్యకత యే అతనికీ కాన్పించదు, 
అతడు పూర్తిగా వాంఛారహితుడు, అతని ఆకార - ప్రకా 
ముల (Appearance and mannor) లో గొప్పవమూార్పు 
, కాన్పించును. పికాశనంతమగు దీపమువలె అతని ముఖము 
పికారించుచుంనును, అతనినే! తములు తేదోవంశముగ 
నుండును, ఆ నేత)ములు ఆన” దము (సన్న తలకు ఆకరము 
లుగా నుండును, అతడు న్‌ వపంచమునంతను సంతోష 
జనకమగు చేేమసము దమున స్నాన మొనరి ఏన దానినిగ 
అనుభనించును, 

ఈ |పపంచమంతయు ఆతని గృహము. ఆశనిశే పదే 
గమును కొ_త్రదిగావుండదు. అతజెన్నతును చూడని పర్వత 
ములు, దూరపి దేశములన్నియు తనవిగాను చిన్నుత నమునుండి 
తాను వనించుచున్న స్వగ్భహమువ లెను తోచును. ఈజగత్తు 
నంతను తన శరీరముగా ఆతేడనుభవించును. అన్ని చేతులు, 
అస్ని పాగయిలూ-తనవిగానే ఆతడనుభవించును, 

“అలసటి” యనే మనూ ఆతడెరుగనే మెగుళ* ఆతని 
ని కివొని ఆటవలె సుఖముగను, నిక్చింతగను స్తుండును, 
అతడంతట ను భగచానునే చూచును కుర్చీ శేబులు 
ఇట్టలోకూడ భగనంతుని చూచును, ఒకో, కం పూగాతేసి 
శాస పూ ర్రీగా అగిపోవను. అతడు. పరగమళాంా" అసుభధి 
నించును. “ల-శొలము లాతనికి వుంకణ. 


ల! స ఇలణవానాలర  అకాణ్తాను నాం నోలనాకనాట Coma , OEE ARPT STERN RETIRES RISE: Pell beni ansan dnd నకును? 330. 
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ఈ పారణ రృ (న్‌ు (పతి స్రీ క్రీపురుమునకును సవా 
జముగాగ ల స్వత్వము, ఈ వౌతన్యమును జాగరిత మొనర్చు 
టె తరికీదు మ్యు శిక్షణలు కావలెను, ప్రితిమానవు 
నందును యిది నుండియే నున్నది. అవి ద్యాబలమువలన 
అధిక సంఖ్యాకులందీ చైతన్యము పనిచే యుటలేదు, 

మి రెల్లరూ మో జన్మహక్కు- మరియు జీవితలత్యు 
మగు హిరణ్యగర్భన్థితిని నాల సాంగత్యము, పవి తత్త 
చేమ, భ_క్తి మరియు జ్ఞానసహాయముచే పొందుదురుగాకః 

9 ఆశయందానుభవమయు 

అహం (6౪0) కారము, మరియు మనస్సులు కరిగి 
పోయినప్పుడు (Dissolve) సమాధియొక్క అనుభవము 
పా ప్తించును. ఇది ఎవరిపయత్నమువల్ల వారే పొందదగిన 
ఒక స్లితి. ఈ సమాధి అనుభవమును పొందినప్పుడు మనస్సు, 
కోరికలు, కర్మలు, ఆనందము, శోశాది శవము రక్షతి 
నించిపోనును. 

పవిత)హృద య ముతో నియనుపూర్వక ముగ ధ్యాన 

నభ్యసించినందునల్ల మానవజీవితముయొక [- పరమావధి 
యగు |బహ్మ్యమ ను పితిమానవుకున్న్నూ పొందగలడు. శుద్ద 
త్రేర్క-ము (Mere abstact reasoning) మకియు గంధ 
పఠనములవన్న మతమే |పయోజనములేదు ప్రత్య తాను 
భనముకావలెను. క ప్రత్య మోనుభవ మే దివ్య జ్ఞనమునకు 
వనురాలము. ఇదియే సమాధ్యను భవము. ఇచ్చట బుద్ధి మరియు 
యిం| దెియముల ఆటలు సాగన్ర. ఇది ఒక ఉదక పూరితేముగు 
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అసుభనముకాదు. ఇం దియనులు, మనస్సు మరియు 
బుద్ధియరా పరిపూర్ణ వ ంతినందును, ఇవి ఏ మాత )మూ 
పని చేయుచుండను. ని సుష్న వుష్టవంటి కల్సి తాను 
భవముకాదు, ఇపయొక్ర మ. తరంగముకూడాకాదు. ఇది 
కల్ప్చితనిద) (Hypnotic trance) కూడా కాదు, ఇది నీఅర 
చేతియందున్న అమలకను (ఉసిరికాయ) వలె పృత్యత 
సత్యము. బ్రందువ్న్వ అనుభౌనకుని (2006219266) మూడవ 
'న్మేతము (జ్ఞానచక్మీవు) తేరువబశును. ఈ జ్ఞానచమువుద్యారా 
ఆతనికి అసాధాగర కానుభనములు అనుభనముల్రోనికీ వచ్చును 
బ్రందిియములు, మనస్సు మరియు బుద్ది _ యివి తను కార్య 
ములను మాని వేసినప్పకు మాత్రమే యోాజ్ఞానచ కువును 
తెరువనగును. కోరలు, కోపము, లోభము, గర్భోము, అహం 
కారము మదియు "ద్వేషము? ను పూర్తి ర్రిగా తొలగించుకొన్న. 
ప్పుడు Gare "ఎరా జ్జూనచ తవ్రును తెరచుటకు వీలగును. 


ఈ అనుభనములో అంధ కారముగాది శూన్యము 
గాని వుండదు. అగ ప) కాశ మయముగానుంనును. ను 
(5011264) స్పర్శ (గౌంషం1), రూపము (07m) లిందుండన్చ, 
ఇది ఏక్షత్ర త్రము ( Oneness or unity" ) ను అనుభపం౦ప జేసెడి 
అత్యుత్ర్తమమగు అనుభవము, ఇగభ్భం "కాలను (1000)గాని, 
హేతుత్వము (Gausation గాని న్పండవు. నీవు 
సర్వజ్ఞుడవు; సర్వశ క్షి కి నంతుడవు అగుదువు. నీకు స (నిదుడ 
(All-knower) వగుదున్చ, సృృష్టిరహాసన్యము నంతను శేలసి 
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కొందును. అమృతతగము, పర మజ్ఞ్ఞనము, శాశ(తానందము 
లను పొందుదును. 

సమ_స్తములగు ద్యంద్వములు (Dualities ) తొలగి 
పోవును. అచ్చ ఏట కర్తగాని (SUbject,, ఉద్దేశ్యము (Object) 
గాని వుండదు. సాకార నిరాకారములు కూడా వుండవు 
ఛా(నముగాని సమాధిగాని వుండదు. దక దై ఏతములు 
కూూడావుండవు. వికేపముగాని ఏకా గతగాని వుండదు ధ్యాన 
మొనర్పువాడుగాని, ధ్యేయముగాని (Meditated , వుండదు, 
లాభముగాని నష్టముగాని వుండదు. సుఖముగాని జాధగాని 
వుండదు. తూర్వుగాని పడమరగాని వుండదు. న్‌ టూ 
వుండదు. పగలూనవుండదు. 

సమాధి వివిధ విధములు. ముద్రలు మరియు |పాణా 
యానము (కుంభకము, వల్ల వచ్చెడి సమాధి జడసమాధి, 
ఇందులో ఎటుక (Awar6nes5) వుండదు. నేలలోపల ఒక 
పాటులో వుంచి. ఆరుమాసములవరకు అతనిని పాతి వెట్టి 
వుంచనచచ్చును. ఇది గాఢనిద వంటిది. జడసమాధినుంచి 
లేచివచ్చిన యోగి పరమాత్యజ్ఞానమును పొంది రానేరడు, 
ఈ సమాధివల్ల నాససలు నసించవు, ఇట్టి యోగి పునర్జన్మ 
నొందును. ఈ సమాధివల్ల ము_క్రిరాదు 

మరియొక విధమగు సమాధిని చైతన్య సమాధి 
యందురు. ఈ సమాధిలో నున్న యోగికి పూర్తియైన 
ఎరుక నుండును. అతడు సమాధినుంచి దిన్యజ్మానమును 
పొంది వచ్చును. అతను ఉ_తేజకరమగు ఉపన్యాసములు 
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మరియు సంటబేశముల నిచ్చును అతని వాక్యములను వినిన 
వారు మిక్కుటమగు ఉన్నతిని పొందుదురు. ఈ సమాధినల్ల 
కూడా నాసనలు నాశము శకౌవు, ఈ సమాధివొందిన 
యోగి ఎ_వల్యమును పొందును, 

భక్తులు అనుభనించెడి సమాధిని భావసమాధి 
యందురు. భానము మరియు మహాభావములద్యారా భ కోడీ 
స్థితిని పొందును. చి త్తనృత్తుల (సంకల్పముల) ను నిరో 
ధించుటద్యారా రాజ మోగి నిగోథ సమాధిని పొందును, 
ఉపాధులగు (Illusory Vehicles) చేహము, మనస్సు, 
ఇంద్రియములు: బుద్ది , మొదలగునానిని నిపే.ధించుట 
(Negation) ద్యారా" వేదాంతులు బద్దసమాధిని పొందు 
దురు. అతేని దృష్టిలో పిపంచము మరియు శరీరములు 
వింధ్య. (Unreal, అతడు అంధకారము, ప్రకాశము, నిద 
మోహము మరియు అనంతాకాశ (Infinite Space) స్థితం 
లను క్రమముగా దాట. అంతమున హిరణ్యగర్భుని 
(Infinite conciousess ) పొందును. 

ఇవిగాక మరిరెంకు విధములగు సమాధులు గలవు, 
వాటిని 1 * సవికల్స చేదా సనీజ తేడా సంప్రుజ్ఞాత సమాధి, 
2, నిర్వికల్ప "వేదా నిర్చీజ "బేడా అసంప్ఫజ్ఞాత సమాధి - 
యనియు అందురు, 'మొదటిరకపు సమాధిలో త్రిపుటి 
(Triad) నుంశును. అనగా జ్ఞాత, అ ఎను చేయను 
(Knower,Kknowledge, Knowable, "లేదా ద్రష్ట; దృష్టి, 
దృశకములు, (5661, Sight and 5662) వుండును. సంస్కా- 
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రోములునాశము కావు, రెండవదియగు నిరింకల్ప సమాధిలో, 
సంస్కారమ-లు పూర్తిగా నిర్మూల మగును. తి)పుటి 
వుండదు. సవికల్పము, నిర్విచార ము, సానందము లనసెడ్షివి 
సవికల్ప సమాధియందలి యితరరకములు, 

సీవ్రు ఉత్తమమగు నిర్వికల్ప సమాధిస్టితుడ వై నప్పుడు, 
చరాడవలసీనది, అనుభవించవలసినదీ ఏదియూ వుండదు. 
స్‌కు చేహధభ్యాస వుండదు, బహ్మ్య తాగను భవము మాత మే 
వుంకును ఆత్మ (తౌను-న౭1f) తప్ప మశేదియూ వుండదు. 
ఇదియొక మహా త్రరమగు అనుభవము, 

కృష్టరూపమ్ముపై ధ్యానముచేసెడి భక్తుడు, సమాధి 
స్థితిని పొందినప్పుడు అంతటకూ ఆబక్క కృష్ణునే చూచును. 
ఇతరరూపము లన్నియూ తొలగిపోవును. ఇది ఒక విధమగు 
ఆశ్యాకి కానుభవము. అంతేగాదు, అతడు తననుకూడ 
కృన్ణునివ లెనే చూచును. బృందావనమందలి గోపికలు 
గారాంగుడు నురియు వకనొధులు యూ అనుభవమునే 
ఫౌందిరి. సర్వ్యవ్యాపకుడగు కృమ్ణునివై ధ్యానము చేసెడి 
భక్తుడు మరియొక విధమగు అనుభవమును వాొందును. 
అర్జునుడీవిధనుగు అనుభవమును పొంచేను అతడు హిరణ్య 
గర్భ త్వానుభవమును పాంది. విరాట్‌ చె తన్యానుభవము 
గలవాశాయును. 


హా ణగగర్సుని ని నము చేయుచో హిరణ 
RS భల కలి ని 
గర్భునితో వక్యత ననుభవింతువు. అప్పుకు నీకు బిహ్మ 
లోక డ్ష ను కలుగును. హిరణ్య గ ర్భానుభ వమును పొందు 
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దువ. సవికల్ప సమాధియందు భకడు మరియు రాజో 
గియూ పహాంజెడి అనుభవము ఒక్క._ కే. 

సర్యో _త్తీమమగు అనుభవమును (Tran Scendenta) 
Experience) తురీయమనిన్నీ చతుర్షావస్తయనిన్నీ పీలుతురు. 
మొదటివమూూను mom (Waking) 2 క్ర స్నా 
వన (Dreaming) ఈ. సుమ్ష్యవస్థ (Dreamless sleep) 
లనబశును. నాల్లనది తురీయావస్త మొదటి 'త్మివిధావస్థలు 
అందరికి. సమాన మె, ఈచతుర్గస్థిలీ యగు తురీయానుభవమును 
పొందినప్పుడు, యింతవరకు స్‌వ్రు బుద్ధిచే మాత్రమే విశసిం 
చుచున్న ఆపరవుసత్యేము, సీకు స్వయముగా అనుభవము 
లోనికి వచ్చును, 

సమ్యుగ్ద ర్శనము,; సహజానస్థ, నిర్యాణము: తురీయా 
తీతమ్ము అపరోతూనుభపము, [బహ గా తౌకారము, నిర్వి 
కల్ప సమాధి, అసం పజ్ఞాత సమాధి - అనెడి వివిధ నామ 
ములు గల అనుభవము లన్నియు ఒకే లవ్మ్యమును వ్యక్త క పర 
చును. ఈ స్థితియందు పవేశించిన విమ ఆగే, నిడముగు 
ఆధ్యాత్మిక జీవితము (దారంభనుగును. 


సవ్ర సర్వకాల సరా్యవస్థలందును. ఆ వకసత్యముతో 
ఐక్యత ననుభవిం'చుచూ, అన్నింటి యందునూ నివు వ్యాపించి 
యున్నటులున్న్నూ, హద్దులన్నింటికీని సీవు అతీతుడై నటు 
లున్నూ అనుభవింతున్త నీను ఎల్ల'కా' ములందును నిరవరో 
ధముగ అఆత్క లేద" బ)హ్యూజ్ఞాసమును కలిగి యుంయి నెడల 
ఆత్మసిద్ది (Established in the self) కలిశానని చప్పనగును. . 
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ఇది స్వయముగా అనుభవించదగిన స్పితియేకా?, బయటకు 
చెప్పుటకు ఏీలగునట్టిదిశాదు. ఇదియే జీవితలమ్యమను బం 
తిము శొంతసితి (State of Peace) ఈ అనుభవము అన్ని 
విధముల 'స బంధములనుండియూ విము _క్తినిచ్చునః, 

కొందరు సాధకులు వొరపాటుగా 'గాథనిద)ి”వారియు 
తండా) (అర్జనిద)) వస్థలను నిర్వికల్ప సమాధిగా భావింతురు. 
ఇది తప్పు. వీవు వ విధమగు సమాధిని అనుభ వించినప్పటికన్ని 
నీకు ఇం దియాతీతజ్ఞునము (Super-sensual Knowledge) 
లభించును. ఇట్టి అనుభవమేదియూ సికు గలుగకున్న చో, 
ఆసితి సమాధికొదని తెలసికొనుము. యమ నియవుములు 
(సదాచారము. మరియు అతిపవ్నిత పృాదయమునూ కలిగి 
యున్న పుడు మాత మే ని సమాధి సిద్ధించును. అసవిత 
మగు హృదయమున భగవాను నెటుల ఆనీను నొనర గలవు! 
ఇది బహుకొద్ది మండి మాత్రమే పొందగలరు. 

సమాధి స్పితిలో - యోగసాధకుడు భగదానునియం౦ 
జె కమగును ఇంద్రియములు, మనస్సు మరియు బుద్ధి ఇవి 
కాత మానివేయును, నది సముద/మున కలిసిపోన్చ “స్రిని, 
జీవాత్క పగమాత్యతో ఐక్యృనుగును. సమి_స్తములగుహాద్దులు 
(Limitations) మరియు భేదములు (Differences) 
తొలగి పోవున, సీఫిస్థి తిని వొందవలెను, 

సియందలీ ఆత్మలో అమర మాధభుర్యముగల సుందర 
జీవితమును చవిజాూశుము. ఆత్మలో వసించి, అవమృతత్వమును 
సౌందుము- ధ్యాన ముచేసి ఆనురజీవితపులోతులనందుకొనుము 


um పలల డా లము నాలాదాలంలదన నయా ంంతానాంంయడాంలలాడాన 
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దివ్యానందము మొక్క... ఉన్నత శిఖరములను జేరి అంతమున 
పరమాత్మతో నిక్యమగుము ఇచ్చటితో సీదీర్వ పియాణ 
మంత మొందును. ఇప్పుడు నీవు నిగమ్యుగ్థానమును, సీ స్వస్తా 
నమగు పరనుశొంతిని పరము ధావుమును వేరితివి. 
10 యనోగయనయి 
క "దైిగాధాన్యము నభ్యాసించిన పిమ్మట, 15 వేదా 
30 నిమిషముల అనంతరము నీళరీరము జేలికగా (Ligh) 
నుండుటను అనుభ వింతువు. సీయిష్టము, నంభావాను సారము 
పద్య, సిద్ద లేడా స్వ _స్తికొసనముల లలో కూరోనుము. ఒక్కొ... 
కప్పుడు నీచేవామును గురించిన అర్థ-స్మశికూడా ఫ్రంశ 
వచ్చును. ఏకాగనునస్సువల్ల నీవు అమితసుఖము ననుభ 
వింకువు. ధార జనల లభించు ఆనంద మునకును, త్రం దియ 
సౌఖ్యములన ల్ల లభించు ఆనందమునను ఏ నూత ము సం 
బంధము లేదు. నిరంతర ఛ్యానా భ్యాసమువల్ల లభించిన బుద్ధి- 
సూమ్మ్యత చే సీసీ రెంనువిధములగు ఆనందము లంకును గల 
“శవమును తెలసికొనవలెను. భారణ నుయు భ్య్యానములలో 
బుదొనె _శత్యము నివ్వగల శ కిగలదు, నియణ సంర 
కనినటా ౫ అధ్యాత్మిక సూను య. వటి” 
Cee భారణనల్ల ss ఆనందము re రు 
పరకు నిలుకడగా వ్రుండునట్టిదెన్స్న్ని, వ స్తవము మరియు ఆత్మ 
నుండీ లభించునట్టిదీస్నీ అముకహునని. మస సస్సు కళ్ళూ మెద 
శుసందలి తనస్థానము మును వదలి తన యభ రత (Original 
8621, న పోవుట ప్రయత్నించుచుండటను సి స ఎస 
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ముగా అనుభవించి తెలసికొనగలవు. అది తన పాత మార్గ 
మును నదలి నూతన మార్లముకుండా పోవుటను కూడ కెలసీ 
కొనగలను. నా ననస చేసినందువల్ల, మెదడునందు నూతన 
శో9తస్సులు డో ర్పడును, నూతన సంకల్ప - ప)వాహాములు 
ఏర్పడును, నూతన మ_స్రివ్క-పుటరలు నిర్కితమగును. మున_స్ట 
త్వ మే పూర్తిగా మారిపోశును, నీకు నూతన మెదడు నూతన 
హృదయము: నూతన భావములు, నూతన అనుభవనులు, 
నూశన అనుఫెవము'లు యెర్చడును. 


11 ఆతృ్యదర్శనము 
సుఖ దుఃఖానుభనవములవల్ల మాననుడు కొంత. 
భోకాను భవము గడించి తద్యారా మానసిక నె లిక గ క్కులనెడి 
భవనమును నిరి శవమును, 
వ్యాపార స్తుకు ఆ సంవత్చరపు ఖాతాను ముగించి; 
గాత్రన ఖాతాపు సృకమును పాగిరంభించునప్వుడు, ఆనూతన 
ఖాతా షు సక కములో పాత పుస్త సక మునంవలి పద్దుల నన్నిటిని 
తిరగి నమాకుచే మక ఆఖాతాలోగల చాకీమొ త్రమును 
మ్యాగమే నమోదు వేయునటు, మానవుని యందలి జీనా 
త కూజా నూతన మెవడునకు తన గడిచిన జీకితానుభన 
ముల వై తానొనర్ప్చిన నిర్ణయములను ( ( Judgments ) ఓప్ప 
గించును ఈ సరుశే (5001) నూతన జీవితమునకు నిలువ 
వేయబడి ఒప్ప గింపబడును, నూతన _జీవితమునకుగాను. 
మానసిక సామగి)గా ఒస్పగింపబడు వాస్తవిక స్మృతి, 
యిడియే 
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అజ్ఞానమునల్ల గొ మాయాజగత్తును వా_స్ట్థవముగా 
తలంచి వోరకలు అభిరుచులు యనెడి పువాహమునబడి పెకి 
లేచుద్రూ కీీందబడు'చూా వుండెడి మనస్సునకు; జగత్తు 
యొక్క_ వాస్తవ పక తిని గురించి. చెప్పవలశీయున్నది. 
ఆటులవేసినపఇ దే బ్యహ్మాత్వమును పొందగలు సట. 

ఛ్యానసమయమున ఆసన మునుండి చెకి లేచుచున్న 
టుల అనుభవించనన్చూను. మరికొందరు గాలిలో ఎగురు 
చున్నటులకూడా అనుభవిందురు 

ఒక్కొ క్క-రు ఒక్కొ. క్క- విధమగు ఆధ్యాత్కికాను 
భవములను పొందుదురు అందరికీ ఒశీమూాడిరి అనుభవములు 
రావు. ఈ అనుభవములు ఆయాసాధకుల స్వభావము, సాధ 
నావిభానము, ధారణచేసెడడిచోట మరియు తదితర కారణ 
ములవై ఆధారపడి యుండును, 

నీసాధనలో వెన దోవము (10%) వచ్చినచో 
వెంటనే అనుభవసీయులగు సన్యాసులనో, లేదా ఆత్కసాయా 
తాము పొందిన వ్యక్కులనో అడిగి సలహోగైకొని, 
తప్వును సిదిబ్దుకొనుము. నీ ఆరోగ్యము సరిగా కండి, శాొరీరక్ర 
ముగాను మరియు మానసిక ముగాను ప్కసన్న ముగాను దృఢ 
ముగాను మరియు సుఖమ గానూవుండి మనస్సు స్య) సాంతము 
గాను అశ్యాకలముగానూ వుండి, ధ్యానమువల్ల నీను ఆనం 
దమును వొందుచూ, నీ యిచ్చాశ_$్ర దృథఢముగ'నూ, పవి 
తఏముగానూ మరియు అ పతిహతముగానూ నృద్ధిపొందు 
చున్నచొ సీక్ర థ్యానమున అభివృద్ధి వొందుచున్న్నా వ నియా 
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అంతయూ సవ్యము (11800 గానే నడచుచున్నడనియూ 
ఎరుంగుము. 
టై ప్మ పకాశము "తెరచియున్న సింపాదా౧రముల 
నుం్ళురాదు. అది యిరుకు సందులనుంచి పనే పెలించును, 
వీకటిగదిల నికి సూర్య్యకిరణము కంతలగుండా | వవేశించు 
విధముగా యీాడై ఏ ప్రకాశము ప్రవేశించుచున్నటుల సాధ 
కుడు మూచును, అది ఓక వెలుగు తరంగము (Flash of 
lightning) వలె వుండును. ఈ ఆకస్మిక పుకాశము శ బనాద 
ను లనన్ని "టిని అణచి చేయును, సాధకుడు హర్ష భయము 
లకు లోనగును ను (శ్రీకృష్ణుని విరాకక్‌ విశ్వరూప 
ము'ను దర్శించిన నప్పుడు (సమ మరియు భయములవే కంపించి 
నటుల ఆతడు కంపించును. ఈ దివ్యప్రకాశము సాధకుడు 
కనులు మిరుమిట్లు: గొాలిపి కంగారు పనునంత అత్యంత (పకా 
శవంతనముగ నుండును. 
సాధారణముగ భఛ్యానసమయమున గాం వెడి దృశ 

నులలో యిది యొకటి, అకస్నిక చలనముతో కూడియున్న 
మిరుమిట్లుగొలి వెడి ప్రకాశమను చూతును, విచ్మితరూప 
మునగల శిరస్సు, అగ్నిజ్వ్యాలవంటి రంగు అగ్నిని పోలిన 
ఎరుపుదనము గలిగి చూచుటకు అతిభయంకరముగానుండును 
అధి విచితుమగు వొడుగు-వెడల్పులుగల మూకునెక్కలు, 
తళతళలాడుచున్న మేఘమువనంటి 'తెల్లనిరంగుత్రో వుండును, 
ఒళ్కొ-కంప్వుడవి భీకరముగా $ కొట్టుకొనును, తరువాత నిశ్చ 
లముగా నుంశును. అనోటినుండి ఒక్క-వాటమైనరాదు 
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ఆ నోరుకాడా కదల మెవలక నవుంథును. మరల ఆరెక్క-లను 
విశెలముగ వాచి కొట్టుకొనుచు౦డును. 
సాథకొలు అధ్యాత్సీ శకానుభవములను త్య రగా వొంద 
వలెనని కుతూహల సశుయుందురు. కొని ఆ అనుభవములు 
రాణా నే భఛయపడుచుందురు, 'బేహాధ్యాస సను కొల్పోయి 
స్వును తిరిగి నేను శరీరమున [పవేశింతునా-లేదా! అని 
భయపడు చుందురు. ఇందులో భయపడ నలగినడేసియూ 
లేదు. సాధకుడు ఛైర్యశాలీయె యుండవలెను. [శుతి 
“నయమాత్మా బలహీనేన లభ్య తే” - బలహీనుడు (సిరికి 
వాడు) అతను లౌండజాల కు”) అని ఇప్పుచున్నంది, మార్లము 
నందలి సవు _స్టములగు న్‌ ఎను ఎదుర్కొనవలశి టు జ; 
నిర్భయుడుగా. నుంజెడి బందిపోటు వొంగ వేదా. తిరుగు 
బాటుదారు (సామౌాన్వ వ పి సులభముగా భగ 
నవానుని పొందగలడు. ఇట్టివానిని Us “యైన మార్లమున పెట్టుట 
మాత్రమే ఆవశ్యకము. ముదటి nix “పంపిన చును 
ఆగు జాగాలి సూాధాయిలు సరీణెని నుహాత్ము లై రః విక్ర 
గారాంగ. |పభోని శమ్యుడగు నిత్యానసందువిపై గాళ్ళురువుగ 
చుంబెడివారు. నిశ్యానందుడు తన సవిణే)నుగు దిన్య పే)మచే 
నారిని జయించెను! సందివాటు దొరగయగు రత్నాగరుడు 
వాల్మీకబువి.గా మూసను, 
12 భ్యోతిర్యయ దర్శ్భరయు 
ధ్యానమున అభినృద్ది పొందినప్పుడు, నీయిప్టదెవ 
మును స్థూల చేహములో చూడగలవు విష్ణుభగ వానుడు చతు 


భాజానాలట్తుాయమటాకున 
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ర్యుజములన్‌* నీకు దర్శనమిచ్చును. కృష్ణభగవానుడు చేతు 
లందు వేణువును ధరించి డర్శనమిచ్చును. ఫ్రీఫరాముడు నిల్ల 
ములను ధరించిన వాడె దర్శనమిచ్చును, నివు 'కు (తిళూ పము 
డమరుక మును ధరించి దర్శన మిచ్చును. 

ఒక్కొ్క-కు-పుడు భగవానుడు నీముందు ఒక ముష్టై 
వాశుగా్ననో, చేదా రోగిఫ్టి వాకుగానో మలినవ స్త్ర నారీ మొ 
కాన్సించును. లేడా కూలినానిగానో, వేదా బమ్ను జూకికీ 
వెందినవాశు గానో కాన్పించవచ్చు,ను. ఏ వాతనిని జాగ త్ర 
గా పరిశోధిం ఏ తెంపికొననలెను, అగేనిని క లసికొన్న ప్లాను 
సీఠరోముములు గగురొశుచును, 

భి? వానుడు క్చ్‌ప్ట్ర స్వష్నములందు "కాస్పిం వవచ్చును. 
గణేశుడు నీకు వనుగురూపమున స్వప్నములో కాన్పించును. 
"జీవి సికు ఒక భొలికగా స్వష్నుమున కాన్సించును. 

గాథ భ్యానసమయమున సీకు జ్యోతిర్యయ దర్శన 
మగును. ఉన్నతమగు దీప స్తంభము చూతువు, అనంత ప్రకా 
కనును మాచి సిన్సు అందులో ఐగ్యమైపోదును, భయాశ్చ 
ర శ్రముఐను పోందుడూ వ, 

యోగియైన నాజి ల్లస్స్వతు భయము, కోపము, సోమరి 

నము, అతినిప,, తి సొలకువ, అమిత ఆహారము నుకరియు 
సుత ఉజపనొసములను శ్యజంచవ లెను. ఈనియనుమును 


బై 
పతి దస సున ఫ్రా దిగాపాటిందుదకల, నిస్సంశయ ముగ 
అజ 
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న్నినూంసముబహు ఆధ్యాతిత్రక జ్ఞాన సు దాసంతట అబే 
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వదు మా సములలోగా జబ )హ్మూనిముడగును. ఆరుమాసముల 
శ 

లోగా తప్పక, అతడు ఫీక్ష వ ఒకెవల్యమును పొందును, 

ఆది 'నిస్పంశి యము, 


ధారణకు నం బంధించిన వరక్షలు 


దథేణ భారతమందభి త్రికునళ్ళువార్‌ అనెడి తమిళ 
వమహాత్కుడు, ఒకరోజున, తనభార్య నెత్తిపై ఏట్రితో నిండి 
యున్న ప ళ్ళెమును ఇెట్సి రకరకములగు "నృత గాన వాద్య 
ములుగల ఊశేగింపుతో “ఒక్క. సనీటిబించువు కూడ కింద 
పడకుండా యో త. తిరిగి శావలెననీ, అటులగాక 
ఒక్క సీటిబిందును క్రింద పడినప్పటికిన్ని ఆమెతలను నరికి 
జేతున నిన్ని చెప్పీ పంవీం'పెను. ఈ ఊఊ రేగిం పు 
వ్జ్‌ం ర గమునందలి -చీవాలయ సింహొద్యారము ముందునుంచి 
నుం రెను, తీరుని వార్‌ భార్య సీటితో నిండియున్న 
పళ్లేనును శిరస్సువె వుంచుకొనెను. ఆమెపాిణము. మనస్సు, 
పసృాదయము, ఉనిక్‌ అంగేయూ ఆ నీటిపళ్ళేమ్ముపె శేందీ )క 
రి౧పబజను. ఆ ఈఊశేగింపు నాలుగుపీధులగుండాను, మూడు 
పళ్యాయములు, తిరిగి; చివరను, తొను బయలు చేరిన సింహ 
జ్వారము మందుకు వచ్చి అగౌను అమె ఒక్క-నీటిపిందువును 
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కూడ నేలవై. పడనిస్వకుండా తీసుకు రాగలిగెను. అంతట 
తిరువళ్లు వార్‌ తనభౌార్యిను “సరస్వతీ ! ఊశేగింపు వెంట 
నున్న బ్యాండు వాద్యమునుగాని, పొటలుగాని, వేణుగాన 
మును గోని నీను వింటివా!” అని అడిగెను. అంతట నామె 
“లేదు” అని జవాబిచ్చెను. *టపాశాయలను కాల్చుటను 
చూచితివా * అని మరల నాతేథు (సశ్నించెను, “చేదు” 
అని ఆమె జవా[చ్చెను. “అటులైనచో సీమనస్పెచట 
నుండెను” అని అను సృకషంచెను. అంతట ఆమె “నావున 
స్పంతయూా సిటిప శీముడై ననే వున్నది. నాశకీంతేకుమించి 
దీదియూ బళ త Se జేసిపీ వినలేదు. నేశేడియూ 
చూడలేదు. సను చేనినిగురించియూ తలంచ లేదు, నాభావ 
మంతయూ ఆ నీటిపోమువైన సూత)మే దృఢముగా 
వకాగ) వ నది” అని చెప్పెను 

“కాసత ఓ క. ధ్యానసమయమున కూడా నీవా 
విధమగు మాన సక్రస్లితిస క ప! దీనిని ఏకా|గత 
అందురు. గ్‌ ధ్యాన ము, కస ‘ 8 అరితేయరా భగ వానునివై శ్రీం 
దీర రింపబగన | వక EY లన్న పుంజ సీవ్రు భగవానుని నాడ 
స. (న. వంగా యంగ నసించగ లఫు” అని ఆతడు చె ప్పెను, 

జ ర్జు ణంణక థి 

(దో)ణును పొంసఫ్రులకు గల ధార గాథ డిని పీ సంచ 
దలచెను, ఓపె సళ్ళ మనో సీళ్ఫుపోసి, దానిన నేల వెవుంచెను, 
పెన ఫిగ్‌ పలు ప్రేం డగ ట్ట. తను. సిలుకౌతు నీటియందు 


౮ 
(| 


పహ్నీరయొకి ప తినెంబమును చూచి, పష్నీసి కొట్టవ లెను. 





Poa: 


(69) వడేర 





1 తరులు He అవతల లా 0 16యలండాన ఈతకు: RING! 





వో; యుధిప్వీరా! ఏమి మాచుచున్నాను ! 

యు: ఆచార్యా, పవ్నీని, పఠీకూరు పన్న చెట్టును, మిము డను 
కూడా చూచుచున్నాాను, 

దో : భీమసేనా, ఏవేబు మాచుచున్నాను ? 

ఖీ : నేను పవ్నీన్సి చెట్టును, మిమ్మును, నకులసహాబేవులను, 
బల్హలను ఫెరీ లను మొదలగువాని నన్నిటిని చూచు 
చున్నాను. 

దో: నకులా, నీవేమి చూచుచున్న్నావు! 

న : నేను పథ్నీని, చెట్టును, మిమ్ము; అర్జునుని, భీముని, తోటను, 
జలపువా హము ముదలగువానిని చూచుచున్నాను. 

వ్‌ సహదేనా, నీవేమి చూచుచున్నాను ? 

స: పవీని, మిమ్ము, అర్జునుని, భీముని, యుధిష్టీరుని గురి 
ములను, రధములను, యీ చూచుచున్న వారినందరినీ, 
చెక్కు... ఆన్రలను మొదలగువానిని చూచుచున్న ను, 

దో; అర్జునా, నీవేమి చూచున్నాను ? 

అ ? గురుదేవా! ఒక్క పసీతప్ప మశరేదయూ నాకు కసి 
వీంచుట లేదు, 

ధను చేయుటకై సీనుకూడ అస్టనునినలె సా 

గ తను నంపాదించవ లెను. ఉపాసనా యాగ ముదా౧" 

విష. ఇను ౧sing of the inind) తొలగించుకొనుటచే 

ఎకాగ్యామనిన్నూ లభించును. ధారణను  సెంసొందించు 

క "ుటలో తా)టకము మదియు వొ కెయావమము ౫ కాడ 

సక 'యసశును. 
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ఇంక దెళత్రడు 

వేదవ్యాసుని పుతు)డగు ఫీ సుకుడు వేదాంత వివ, 
యమునకు సంబంధించిన కొన్ని ప్రశ్నలకు తన తండి? 
యిచ్చిన జనాబులకు తృ ష్మిపొందలేదు. అంతట నాంసుడు 
మిధిలారాజగు జనక మహో రాజువద్దకు ఆతనిని పంచెను. 

మూగురోజులవరకు నిరాహోరియై, జనకమహారాజు 
మేడ గువు గ్రమువద్ద శ శుకుడు చేచియుండెను. జనకుడు కుకునకు 
మానసిక సమత్యము మరియు సమత్వదృష్టి అలవడినదో 
"లేదో పరీవీంచదలవెను మూకురోజుల తరువాత శుకుని 
అంతఃపురములోనికి తీసికొనిపోయిరి రుచివత్తరమగు పిండి 
వంటలతో కూడిన స్వాదిష్టభోజనము పెట్టబడెను, వెక్కురు 
శ్రీలు వడ్డన చేసిరి. అతడు రాజసింహదా(రమువద్ద నిరా 
హాోరియె యున్నందునల్లు దుఃఖమునూ పొందలేదు, అంతః 
పురమున ప్రీ రాజలాంఛనములతో పిండి వంటలతో 
విందొనర్చినందువల్ల ఆనందమునూ ఫొందలేదు. ఈ రెండు 
సందర్భములందును ఆతడు సమ మనసు్కుడుగానే 
వుంజెను, 

అటువీమ్మట జనకమహారాజు శుకుని ధారణాశ క్రిని 
పరీశీంచదలచెను. అంచువరకు నూనెతో నిండియున్న 
గాసును యిచ్చి, ఒక్క- నూనెబిందును కూడ నేలపై వడ 
కుండా మిధిలానగ రము చుట్టూ యా నూనెగ్దాసును పుచ్చు 
కుని తిరిగి రమ్మని చెప్పెను, పట్టణముచుట్టునూ నృత్యగాన 
బృందనములను జనకుడు ఏర్పర చెను. 








ఫ్‌ 


ఘక్రబేనునుు చేతియం డా గ్లాసును వుంచుకొని, 
ఒక్క నూనెబింఘున్సునైన క్రిందపడనివ్యకుండా తీ సికొని 
నచ్చెను. ఆతడు తీ వమగు ధారణాశ_క్తియూ, ఇంద్రియ 
సంయమమును గలవాడగుటవేతను, (వత్యాహారము గలవా 
డగట చేతనూ ఛాహ్యశ బ్దములు మరియా వస్తువులూ ఆతని 
నేమాతము ఆకర్షింపజాలక పోయెను. అతేని మనాస్పెల్ల ప్పుడు 
నూనెగ్దాసువైననే నిలచియుండెను. 

నీవుకూడా శుక దేవుని పోలిన ఛారణాశ కిని కలిగి. 
యుండవలెను, 

బాణయులు బయువాడు 

బాణములు చేయ. నొడొకడతు బాణములు చేయుటలో 
పూర్తిగా నిమగ్నుడై యుంగౌోను అలేడు తనపనిలో 
పూర్తిగా తన్గయు్మా యుండేను. అతడు తీవిమగు వా 
గంతయందుం చను. ఒకప్పుడొక రాజు పరినార సమేతముగా 
అతని కగా గను ముందునుంచి వెళ్ళేను, అతేశు తన 
పనిలో పూర్రిగా లీనమైయుండుట గల్లు, గాజును అశని పరి 
వారమును అతను మూడసే చూడలేదు. నీనకాడ అబాణ 
ములు చేయు నానిగ ఏ-కాగతగల నొడన్ర ొవతెను 

దశా కేోయస్రగు ఫీ చాణములను చేయువాని 
నుండియే ధారణను నొర్వుకొ నెను, అతనిని తన గురువ్సలలో 
ఒకనిగా న్వీకరించెను. 

సా)ణమును జయించి, ఆననసిదివాంది. ఏలుశొనివతె 
పిమనస్సును పరమా+త మె నిలుపవలెను, అత శందు 





a) 
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సీ మనస్సును పూర్తిగా లిన మొనర్చినందువల్ల, ఆసనుయమున 
బయటగాని, లోపలగాని వైన వివరించిన భాణములు 
కేయునాడు "బాణనులు చేయుటలో తన “మనస్సును 
పూర్తిగా లీన మొనర్చి యుంచుటవల్ల తన ప్రక్కనుండి 
నళుచున్న రొజునుకూడ చూడన్ని విధమున, సవ్ర మరి దేనిని 
చూడవు. గడం NO 31 us 
నెపోలియన్‌ బోనపార్టీం IN 
నెపోలియన్‌ బోనపార్టీ గొప్ప ధారణాశ క్తిగల వ్యక్తి 
ఆతని విజయములన్నియు మూ ధారణాశ _క్రీవల్లనే లభించినవి, 
అతడు మూర్చ, హృదయ స్పందనము సరిగా లేకుండుట 
మొదలగు వెక్కు-వ్యాధులచే బాధపడెను. ఈ వ్యాధులే 
లేకున్నచో అతడింక న్యూ కీన్క ల న్లుగు విచిత)వ్య క్రిగా 
వుంజెడివాడు, ఆతిడు MOAR TE అప్పుడే ని దించ 
గలిగెడివాను, శయ్య వై పడుకొనిన వెంటనే గరు పెళ్తైడి 
వాడు- అతడు తలచుకొనిన గంటకు, అశ్రసరమైనచో 
సరిగా అదే సెోంనుకు నిద) లేచెడినాడు. ఇదియొక విధ ' 
మగు సిద్ధి, పోస్టాఫీసులలో ను తరములు పం చుటకో( Sorting) 
చిన్న చిన్న అరలుండువిధముగా, ఆతని మెదడునందు 
 ఇెహ్కు_ అరలు గలను. అతని! నిశేపమే లేదు. అతడు 
యాగికివతె అపారముగ  నృద్దిపందిన వకాగ) మనస్సు 
గలవాడు. అతడు తేన మెదడునందలి అరలగుంజా తనకు 
అవుసరమని తోచిన సంకల్పమును తీసికొని, తౌను కోరినంత 
గాలమువఠకు అసంకల్పమునవసించిఅయిపోయిన వెంటనే అసం 


నానా 
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కల్పమును మరల ఆఅరలోనికే పంపివేలయగలకశ క్రి శాలి, తీవ 
ముగ యుద్ధము జరుగుచున్న సమయములందు కూడ, రాత్రు 
లందు యుదవము ను గురించిన చింత వనూ తము "లేకుండా 
గాఢనిద) *సోన్రచుండెడివాడు. ఇదంతయూ  అతేనికిగల 
థారగా శ కియయొక్క- మహిమయీ. తాటక ము చేసినందువల్ల 
ఆత డీ శక్తులను సంపాదించలేదు. ఆతడు జన్మసిద్ధుకు - మూ 
యొక విధముగా చెప్పవలెననిన - యోగ భ)షుడని చప్ప 
నగును. 
సాంగత్య నియమము (Law of association) 

సీన్ర ప్రతిరోజూ సాయంత మున లా రెన్సు గార్డాన్స్‌కు 
పీకారు. వెళ్ళినప్పుకు, పానీ) మరియు ధామస్‌ - అనెడి 
యిద్దరు కొ బేబి విద్యార్థులను పికిరోజూ కలసికొందును, 
ఒకరోజున నీను హానిని సూత్ర) మీ మాదితివి, థఛానున్‌ 
రాలేదు, హానిని మాడగాన్తే సాంగత్య నియకొమునల్ల, 
ఛామన్‌ యొక్క. రూపము నీమనఃన్పన ప్రవేశించినది. 

గంగా నదిని గురించి తలం బినప్వుకు, యమునా గోడా 
వరులను గురించి కూడ నీను తలంవనచ్చును. గులాటపుప్పు 
మును గురించి తలంచినప్తుడు ముల్లెపుప్పమును గురించికూడా 
తలంచవచ్చును. యాదీలు“ంతునుగురించి తేలంచినప్పుకు, 
మామిడిపండును గురించి కూడా తలంచవచ్చును. లగి 
సాంగత్య నియమము, 

భావములు మరియు పదార్గములయొక .. సాంగత్యము 
(ass0clation ) ద్యారా జ్ఞాపకళే క్ర్‌ని వృద్ధిపర చుకొత 
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వచ్చును. నీ మనస్సున “9-81” అనెడి వర్తరూపమును 
(Letter image) నిలుపుము. అటుల నిలుపుకొన్నందువల్ల 
నవవిధ భక్రులందలి _ పాదసేవనము, అర గానము, వందనము 
లను సులభముగా జ్ఞ వికి తేచ్చుకొననగును. వీలనన యీ 
మూగున్నూ మైన చెప్పినమూ డు వర్ణములతోనూ(| కోమముగా) 
పారంభమసను, ఈవిధముగా వివిధ అభీప్రాంుములను వ ర్త 
రూపములద్వారాను, లే బ్దరూ పములచ్యా రాను జ్ఞాపక మువుంచు 
కొనవచ్చును. ద అభ్య్యాసమును యా జన్మమునందలవరచు 
కొనిన వ్య కూల, గొప్ప జ్ఞాపకళ క్రిని కలిగియున్నారు 
నమూనసిక పరుగులను జాగ త్తగా పరిశీలించినచో, 
కట్టువిప్పిన కోతివలె లవమ్యీము లేకుండా పరుగెత్తుచున్నప్పటి 
కిన్ని, ఒక భావమునకును మరియొక భావమునకును సన్ని 
పిాతసంబంధము నుంశుటను గమనించగలవు. ఈలంకై తెగి 
పోయినప్పటికిని, యా సాంగత్య నియమ మెల్లప్పుడు పని 
చేయుచుండును. మనస్సు ఒక పుస్తకమును గురించి తలంచ 
వచ్చును. అటువిమ్మట ఆపు స్తకమును నీన్నేహీతుడగు జాన్‌ 
ఎచ్చట కొసనో ఆ పుస్తకముల పాపు జ్ఞప్తికి వచ్చును. 
అటుతరువాతే ఆ పుస్తకమును కై ల్యేస్టేషనులోని హాపులో 
కొనునపుడు సీమిత్ళశు కలసీకొనన ఒక్‌ స్నేహితుకు జ పికి 
వచ్చును. ఆపిదప ర ల్యేలను గరించి లండనులో నివసిం చెడి 
గె చైరిక్టరులూ జ్ఞ వీకి వత్తురు, లండనును గురించిన 
సంకల్పము ఊ_టింగ్‌ (ఏః2ting) ను గురించిన భావమును 
జ పికి తెచ్చును. అచ్చటనుంచి మనస్సు ఆల్ప్స్‌ (Alp8) కు 
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లు. 


తక 


పరుగిడును. అచ్చటి చేవదారు చెట్టు, ఈయరోగ చికిత్సా 
రీ 9 RC nn 
లయను, ఆగుబయటి చికిత్స దక వచ్చును, దేవదారు 
పెటు జసి కీ రాగానే, యోారోౌటు బగా విదెడి అల్కోరా 
౧౧ దావ వ M౧ లో 
toss జ వినవనవనచుఇను ఓ రా జవికి నా 
(ఇండియాలో) ప ఇ a" దవ రాగా నే 
అలో రా సమోపమున గల మాయావతిలో అదె gg నవు 
జ | 
మును వ నివేకానంచసారనిం కం వచ్చును. “ఈ 
వ్‌ ఆర nm OR వ ఇన pp ఆగ్‌ 

ఆశే )మము వ నచ్చినందువట్ల భారణ భ్యాన ములకు 
సంబంధించిన డై వీభావముఖుగ్న్యూ అదై ప్రత్‌ |బవ్మ్మణును 
గురించిన భానముక్నూ ద వికీ రానచ్యును. అుటువిమ్మట 
మనస్సు ఆత్ర స్కి ముగా యింది) యనార్ష ములంగు సంచ 
రించనచ్చును. వెంటనే ఆలోరాయందటీ వేశ్యలను గరించి 
తలంచవచ్చును. అంతట కామభితేమగు తలంపులను 
పొంద వచ్చును. 

ఇ్రదంతయూ రెప్ప పాటులో జరుగును. ఊహించుటకు 
కూడా అలనిగానంత అద్భుతిముగు వేగముతో కుసస్సు పని 
చేయును. మరియు పరుగాత్తుచుంశుసూ ఏదో ఒక విషయ 
మును జ్జ స, జ దధి, "గయోమును న్‌ ఎర చుకొని, డాని 
సొంగ ష్ట్ర సాగరా, ఆవసు వ్రులను మరియు ఆ అభి సాయ 
మును నస్క మరియొక గన్గును మరియు మంయొగ అభిపా) 

ney 9) 
యము సెక్‌ ముహురుంను, రూ, పరుగుబస్న్‌ం౧టను ఒకనిధవుగప 
వక గత వుండును; కొని ఆ వ్‌ గ "గత సీకి గస ము 
నుందదు , (Not a Continuous 016) 
జర్రు 


అనకు? అతను వర తానాలో లా 


రడీ lL 








మౌ పుస్తకములు వీరివద్దకూడా దొరకును 


నిజామాభాద్‌ ; 


బొంజాయి | 


నంకటగిరి; 


తెనాలి: 
కావలి; 
ద్భోణాచలం : 
బందరు: 
ఇజవాడ: 


అదర్శబుక్‌ స్ట. స్టేషన్‌ రోడ్‌. 
వంగ నోవిందనర్పయ్య గారు, బుక్‌ సెల్లర్‌ 
ఫెర్టూసన్‌ రోడ్‌ , 996-B. 
శ్లీరామాబుకొ డిపో, మార్కెట్‌ స్ట్రీట్‌ 
అయితె భూమయ్య గారు,, 
వెంక కేశ (ర బుక్డడిపో, 


lJ: శ్రీ రామకృస్లకుటీర్‌, మేయిన్‌ బజార్‌ 


9 ద ఓరీయంట్‌ పన్గీషీ ంగ్‌ కంచెనీ. 
శ్ర వి, సుబ్బరామయ్య గారు అడ్వొకేట్‌ 
రీరియంట్‌ పలీషింగ్‌ కంచెసీ 

విజయరాం అండ్‌ కో,, 

(7 లే స్టేషన్‌ మాకం బుగస్టాల్‌ 

త్రివేణీ పన్లీమర్పు, 

1 ఉమా పబ్లీవర్పు, “మెయిన్‌ బజార్‌ 

2 -కామేశ ర్‌ అండ్‌ క, గవర్నరు పేట 


వెంక (ట్రామా అండ్‌ కో, 
విశాలాంధ 9 యస హై సాను 


చ 
చం?” 


అన్ని చాంంఛిలలోను వొోొరకును, 


